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ସାଧାରଣ ସୁଖି ସଂପର୍କଟର ଶିକ୍ଷା 
ଉ୍‌ପନ୍ବମଣିକା : 


ଇଉନିସେଫ୍‌ ଏହି ଖାଦ୍ୟ ଓ ପୂର୍ଷୀ ସମ୍ପର୍କରେ ଶିକ୍ଷାଗୃଡ଼ିକୁ ଗ୍ରାମ୍ଯ 
ସ୍ତରରେ କାର୍ଯା କରୁଥିବା କର୍ମଗ୍ଵରୀମାନଙ୍କୁ ତାଲିମ ଦେବାପାଇି ପକାଶ 
କରିଛନ୍ତି । ପାଠ୍ୟ ଗୁଡ଼ିକ କେୟାର ସଂସ୍ଥାଦ୍ଧାଗ ପସ୍ଥୁତ ଓ ସେମାନଙ୍କର ପୂର୍ଷ 
ସଂପର୍କରେ ଶଁ କ୍ଷୀ ଯୋଜନାରେ ବ୍ୟବହାର କଗଯିବା ପାଇଁ ଉଦ୍ଦିଷ୍ଟ । ଏଗୁଡ଼ିକ 
ଇଉନିସେଫରେ ଥିବା ଡ଼ାକ୍ତର ଜେ. ପି. ଗ୍ରୀଭ୍‌ସ୍ଵଙ୍କର ମୌଳିକ ବାରର ଉପରେ 
ଭିତ୍ତିକରି ପ୍ସ୍ତୁତ କଗଯୀଇଅଛି ¦ 

ସଂଯୋଜିତ ଶିଶୁ ବିକାଶ ଯୋଜନାରେ ଚାଲିମପ୍ରାପ୍ତ ଅଙ୍ଗନଞ୍ୟାଡ଼ି କର୍ମୀ, 

ମୂଖ୍ୟ ସେବିକା, ବାକସେବିକା, ଗ୍ରାମସେବିକା, ସାହାଯ୍ୟକାରୀ ଶୁଶ୍ରଷାକାରିଣୀ 
ଧାତ୍ରୀ ଏବଂ ଗ୍ରାମସ୍ତରୀୟ କର୍ମଗ୍ବରୀମାନଙ୍କ ପାଇି ଏହି ପାଠ୍ଯଗୁଡ଼ିକ ପସ୍ତୃତ 
କରଗଯାଇଅଛି | 

ଶିଶ୍ରମାନଙ୍କ ଯନୁ ସମ୍ଭନ୍ଧରେ ଗ୍ରାମବାସୀମାନଙ୍କର ଯାହା ଜାଣିବା 
ଉଚିତ, ସେ ବିଷୟରେ କେତୋଟି ଅତି ମୁଖ୍ୟବାର୍ରା ଏହି ପାଠ୍ଯକ୍ରମରେ 
ବର୍ଷିଂତ ହୋଇଅଛି । ଗର୍ଉବତୀ ଓ ପସୂତୀ ମାଂ ମାନଙ୍କର ଖାଦ୍ୟ ଓ ଯନ 
ବିଷପ୍ତରେ ଏହି ବାଉା।ଗୁଡ଼ିକ ଆଧାରିତ । 

ଏହି ବାରଉ୍ାଗୁଡ଼ିକ ତାରବାର୍ଭା ପରି । ଲେକମାନଙ୍କ ନିକଟରେ 
ପହଞ୍ଚାଇବାକୁ ଥିବା ନିତାନ୍ତ ମୂଖ୍ଯ ବିଷୟଗୁଡ଼ିକ ଅତି ସକ୍ଷେପରେ ଏହି 
ବାଉଁ।ରେ ଲେଖାଥାଏ । ବାଉାଗୁଡ଼ିକୁ ଅନୁସରଣ କରି ଗୋଟିଏ ପତ୍ର 
ପଠାଯାଏ, ଯାହାକି ସଂକ୍ଷେପରେ ପଠାଯାଇଥିବା ବାରକୁ ବିଶଦ ତବରେ 
ବୃଝାଇଦିଏ । ତେଣୁ ଏହି ପୂସ୍ତକରେ ଥିବା ବାଉଁଗୁଡ଼ିକୁ ଗୋଟିଏ କିତ୍ମା 
ଦୁଇଟି ପରିଛେଦ ମଧ୍ଯରେ ବ୍ରଝାଇ ଦିଆଯାଇଅଛି । ଏଥି ମଧ୍ଯରୁ କେତୋଟି 
ବାଉଁ। ଆମଦେଶ ଭ୍ରତବର୍ଷରେ ଏବଂ ନିକଟବର୍ଉୀ ଦେଶମାନଙ୍କରେ ପୟୋଗ 
କଗଯାଇଅଛି । ଏହିପରି ବାର୍ାଗୁଡ଼ିକୁ ବିଶ୍ବବାଉଁ। କୁହାଯାଏ । ଏହି ବାଉାଗୁଡ଼ିକ 
ଇଂଗଳଜୀରେ ଲିଖିତ, ଜିନ୍ସ ପତ୍ଯେକ ଚାଲିମସ୍ତାପ୍ତ କର୍ମଗ୍ଵରୀ ଏହାକୁ ନିଜ ନିଦ 
ଉଷାରେ ଗଳ୍ପ, ଉଦାହରଣ କିତ୍ମା ମଜାକଥା ମାଧ୍ଯମରେ ବୁଝାଇ ପାରିଲେ 
ଚ୍ନାମବାସୀମାନେ ସହଜରେ ବୁଝି ପାରିବେ | 


Digitized by srujanika@gmail.com 


ଗୋଷ୍ଠୀ କର୍ତୀଙ୍କ ପାଇଂ ବବରଣୀ 


ପକ୍ୃତ ପାଠ୍ୟ : 


ଏହି ପାଠ୍ୟକ୍ରମର ଅଧିକାଂଶ ସୂଚନା ଗୃହିଣୀମାନଙ୍କ ନିକଟରେ 
ପହଞ୍ଚାଇବା ପାଇଁ ଉଦ୍ଦିଷ୍ଟ । ଏଠାରେ କେତେକ ପରିଚଳେଦ ଅଛି ଯାହାକି 
ସାଧାରଣ ପାଠକମାନଙ୍କ ଡଦେଶ୍ଯରେ ପତ୍ଯେକ ପାଠ୍ଯକ୍ରମର ଆରମ୍ଭରେ 
ଥାଏ ।ଉଦାହରଣ ସ୍ପରୂପ ଖାଦ୍ୟ-ପୂଷ୍ଠ ପରିଛ୍ଛେଦ-୧ରେ ଅଛି ଯାହାକି ପୂର୍ଷଂ ହୀନତାରେ 
ଭେଟୁଥିବ। ତ୍ରତୀଯ ଗର୍ଭବତୀ ମହିଳାଙ୍କ ସମ୍ଭନ୍ଧରେ ଲିଖିତ । ଏହି ସୂଚନା- 
ଗୁଡ଼ିକ କେବଳ ଆପଣଙ୍କର ଆଗ୍ରହ ପାଇଁ ଦିଆଯାଏ, ଗୃହିଣୀମାନଙ୍କ ପାଇଁ 
ନୂହେଁ । ଗୃହିଣୀମାନଙ୍କ ପାଇଁ ଉର୍ଦ୍ଦ ଷ୍ଠ ସୂଚନାଗୁଡ଼ିକ ଦୈନନ୍ଦିନ କଥିତ ଭଷରେ 
ଲେଖା ହେଲେ ସେମାନେ ଏହାଜୁ ଉତ୍ତମ ରୂପେ ବୁଝିପାରିବେ ! 

ଏହି ପାଠ୍ୟଗୃଡ଼ିକ କେବଳ କୌଣସି ନିର୍ଦ୍ଦଷ୍ଠ ଅଞ୍ଚଳ ପାଇଁ ଭର୍ଦ୍ଦ ଷ୍ଟ 
ନୁହେଁ । ଏହା ସର୍ବସାଧାରଣ ଆଞ୍ଚଳିକ ଭଷାରେ ବିତ ହେଲେ ସୃୂଚନାଗୁଡ଼ିକ 
ବହୂତ ଦରକାରୀ ଓ ଦ୍ରଦୟଗ୍ରାହୀ ହୋଇଥାଏ । ଶାଗ ସମ୍ବନ୍ଧରେ ଆମେଚନା 
କରିବା ସମଯରେ ସେ ଅଞ୍ଚଳରେ ବ୍ଯବହ୍ଧତ ହେଉଥିବା ଶାଗ ଏବଂ ରତୁ- 
କାଳୀନ ଫସଲ ସମ୍ବନ୍ଧରେ ଆଲ୍ମେଚନା କରନ୍ତ । 


ଏହି ପାଠ୍ଯଗୁଡ଼ିକ ଆପଣମାନଙ୍କ କାର୍ଯାର ମୌଳିକ ପଥ ପ୍ଦର୍ଶକ । 
ଆପଣମାନଙ୍କ କାର୍ଯାର ସବୁଠାରୁ କଷ୍ଟକର ଅଂଶ ହେମ୍ନ, ଏହି ପାଠ୍ୟଗୁଡ଼ିକ ଜୀବନ୍ତ 
କରି ମେକମାନଙ୍କର କାର୍ଯାରେ ଲଗାଇବା । ଏହା ଯେତେ ଜୀବନ୍ତ ହେବ, 
ଜଣେ ଗ୍ରାମ୍୍ୟସାହାଯ୍ୟକାରୀ ହିସାବରେ ଆପଣଙ୍କର କାର୍ଯାରେ ସେତେ ଆଗ୍ରହ 
ଆସିବ | ) 
ଜେଭେକ କାୟ୍ୟକାରୀ ପ୍ରସ୍ତାବ ± 


ଏଠାରେ କେତେଗୂଡ଼ିଏ ଉପଦେଶ ଦିଆଗମ୍ମ ଯାହା ଆପଣଙ୍କୁ ଜଣେ 
ଗୋଷ୍ଠୀକର୍ମୀ ହେବା ପାଇଁ ସାହାଯ୍ୟ କରିବ । 


୧। ଯେତେବେଳେ ପଥମଥର ପାଇଁ ଆପଣ ଗୃହ ପରିଦର୍ଶନରେ 
ଆସିବେ, ଗୃହିଣୀମାନଙ୍କୁ ପଗ୍ବରିବେ ସେମାନେ ଆପଣଙ୍କ ସାଙ୍ଗରେ କଥାବାଉା 
କରିବା ପାଇଁ କିଛି ସମୟ ଦେଇ ପାରିବେ କି ? ଯଦି ସେମାନେ ବ୍ୟସ୍ତ 
ଥାଆନ୍ତି ତାଙ୍କୁ କଥାବାଉଁାଁ କରିବାକୁ ବାଧ୍ୟ ନକରି ସେମାନଙ୍କର ଗୃହକମ 
ସରିବା ପର୍ଯନ୍ତ ଅପେକ୍ଷା କରିବେ ! ତାପରେ ଆପଣ କଥାବାଉଁ। କରିବେ । 
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୨। ଗୃହିଣୀମାନଙ୍କର ସକୋଚବୋଧ ଦୃର କରିବାକୂ ଚେଷ୍ଟା 
କରିବେ, ଯାହା ଫଳରେ କି ସେ ଆପଣମାନଙ୍କ ସହିତ ମନଖୋମ୍ କଥାବାଉା 
କରି ପାରିବେ | ଠିଆ ହୋଇ ଆମେଚନା କଲେ ଗୃହିଣୀମାନେ ଭବିପାରନ୍ତି 
ଆପଣ ଶୀଘ୍ର କାର୍ଯା ଶେଷ କରି ଯିବାଜୂ ବ୍ଯସ୍ତ ଅଛନ୍ତି ବୋଲି । ସେମାନଙ୍କୁ 
କେବେହେ ଲ ଭବିବାକୂୁ ଦେବେ ନାହିଁ ଯେ ଆପଣ କେବଳ ଦାଯିତ୍ବ ତୁଳ୍ମଲଇବା 
ପାଇଁ ଏ କାର୍ଯା କରୁଛନ୍ତି । 


୩ । ଗୃହିଣୀମାନଙ୍କ ସଙ୍ଗରେ ବସିବା ପାଇଁ ଚେଷ୍ଟା କରିବେ । 
ସେମାନଙ୍କ ସହିତ ବସିଲେ ସେମାନେ ଆପଣଙ୍କ ସହିତ କଥାବାଉଁା। କରିବା 
ପଇଁ ସକୋଚ ବୋଧ କରିବେ ନାହିଁ । ଗାମ୍ୟ ମହିଳାମାନେ କେଉଁ କାର୍ଯାରେ 
ବିଶେଷ ଆଗ୍ରହୀ ସେ ବିଷୟ ପତି ଆପଣ ଅଧିକ ଦୂର୍ଷଂ ଦେବେ । ଯଦି କୌଣସି 
ଶିଶୁର ଦେହ ଅସ୍ପସ୍ଥ ଥାଏ, ତେବେ ସେ ସମୟରେ ଗର୍ଭବତୀ ମହିଳାମାନଙ୍କର 
ଖାଦ୍ୟ ବିଷୟରେ କହନ୍ତୁ ନାହିଁ । କାରଣ, ସେତେବେଳେ ସେମାନଙ୍କର ଏ 
ବିଷୟରେ ଶୁଣିବାକୁ ଆଗ୍ରହ ନ ଥାଏ । ସେତେବେଳେ ଶିଶୁ ଏବଂ ଶିଶୁର 
ଗେଗ ସମନ୍ଧରେ ବୃଝାଇ କୁହନ୍ତୁ । ନିଜର ଉପଦେଶଗ୍ରଡ଼ିକ ଯାନ୍ତିକ ପଦ୍ଧତିରେ 
ବାରମତ୍ମାର ଆବ୍‌ତତି କଲେ ତାହା ନିଜର ଏବଂ ଗ୍ରାମ୍ଯ ମହିଳାମାନଙ୍କର ସମୟ 
ନଷ୍ଟ କରେ ।! ସ୍ଥାନ, କାଳ, ପାତ୍ର ଦେଖି ନିଜର ମନ୍ତବ୍ଯ ପକାଶ କରିବେ । 
ଯଦି ଆପଣ ନିଜର କଥାବାଉଁ। ପତି ଅନ୍ଯକୂ ଆକ୍ୃଷ୍ଣ କରିବାକୁ ଗୃହାନ୍ତି ତେବେ 
ସବୁ ସମୟରେ ନିଜକୂ ପଶ୍ର କରିବେ-ଯଦି କେହି ଏହିପରି ପ୍ରଶ୍ନ କରେ ତାହା- 
ହେଲେ ମୋର ଆଗ୍ରହ ଆସିବ କି ? ଯଦି ନ ଆସେ ତେବେ କେଉି ଉପାୟରେ 
ଆସିବ ? 

୪। ଯଦି କେହି କିଛି ଭୂଲ୍‌ କରିଥାନ୍ତି ତାହାହେଲେ ତାଙ୍କୁ ସିଧା- 
ସଳଖ ଭବରେ ଭୂଲ କରୁଛନ୍ତି ବୋଲି କହିବା ଉଚିତ ନୂହେଁ । କାରଣ କେହି 
ଗ୍ହାନ୍ତି ନାହିଁ ଯେ ଅନ୍ୟମାନେ କୁହନ୍ତ ସେମାନେ ଭୁଲ୍‌ କରୁଛନ୍ତି ବୋଲି, ବରଂ 
ସେମାନଙ୍କୁ ଠିକ୍‌ କାର୍ଯାର ଉପକାରିତା ବିଷଯରେ କହନ୍ତୁ । 


୫ । ମଣିଷର ସାଧାରଣ ବ୍ୂର୍ଷ` ଏବଂ ସାହାଯ୍ୟକାରୀ ମନୋବୃରି 
ତାକୁ କାର୍ଯା କରିବାରେ ଯେତେ ସାହାଯ୍ଯ କରେ ତାଲିମ କିମ୍ଭା ଶିକ୍ଷା 
ସେତେଟା ସାହାଯ୍ଯ କରି ପାରିବ ନାହିଁ । ଯଦି ଆପଣଙ୍କର ପ୍ତ 
ଉଦ୍ୟମ ଥାଏ, ତେବେ ଆପଣଙ୍କ ଉପଦେଶଗୁଡ଼ିକ ଅନ୍ୟମାନେ ସହଢ୍ଚରେ 
ଗ୍ରହଣ କରିବେ । 
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ସାଧାରଣ ପୁଚି ସଂପର୍ଳିଚର ଚକଣଚାଟି କା 


ସୁରୀପର 
ହ୍ମିକ ନମ୍ବର ବଷସ୍ଟ 


୧ ଖାଦ୍ଯପୂର୍ଷ ସଂପର୍କ ଶଶ କ୍ଷୀ ବା ର୍ଶଶ ଯତ୍ର 
ର୍ଶ କ୍ଷାଓଜେ. ପି. ଗ୍ରୀଭସୃ 

9 ଖାଦ୍ୟପୁର୍ଷ ସପର୍କ ର୍ଶ କ୍ଷାଓପରିଳ୍େଦ ୯୧୨ 

ଗର୍ଭବତୀ ମହିଳଃ 
ପରିଛେଦ ୯୨୦-9ପସୂତୀ ମହିଳା ଏବଂ ର୍ଶ ଶଶ 
ପରିଛେଦ €୩୦-9ାକ୍‌ ବିଦ୍ୟାଳୟ ଶଁ ଶ୍‌ 
ପରିଛେଦ ୯୪୦-ପରିଷ୍ଠାର ପରିଚ୍ଛନ୍ନତା 
ପରିଛେଦ ୯୫୦-ସାସ୍ଥ୍ୟ 


ଓ ଓ ୪ & 5 


ପରିଛେଦ ୯୬) ¬—ପରିବାର ନିୟୋଜନ 


“ ପରିଚେେଦଗୁଡ଼ିକ କେୟାର ସଂସ୍ଥା ଗରତର ଲକ୍ଷ୍ମୀ କଁ ଷ୍ଠମୃୂ୍ତୀଙ୍କ 
ଦ୍ଵାଗ ପରସ୍ଥୃତ । 
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rm) E-Mn) ୮m) ୮) ୮) 
ଗାଦଏ-ପଷ ସଂପକ ଶକ୍ଷା କମା ଶଗଯର ଶକ୍ଷା 
ob! ou 

ପୂର୍ଷ ଅଭଭବ ଜନିତ ସମସ୍ୟାର ସମାଧାନ କରିବାକୁ ହେଲେ ଖାଦ୍ଯ 
ଯୋଜନା, ସ୍ାସ୍ଥ୍ୟରଯନ, ପ୍ରତିଷେଧକ ବ୍ୟବସ୍ଥା ଏବଂ ଶିଶୁ ଯନ୍ନ ଶିକ୍ଷା ମଧ୍ଯରେ 
ସମନ୍ଧୟ ରଖିବାକୁ ହେବ । ଏହି ପରିଛେଦରେ ଶିଶୁଯନ୍‌ ଶିକ୍ଷା କାହାକୁ 
କୂହାଯାଏ, ତାହା ବଶ ନା କଗଯାଇଅଛି । 

୧। ଆଠଝି ମୌଲିକ ବଶ୍ଡବାନ୍ତୁ। € ସମଗ୍ର ଘରତରେ 
ଗ୍ରୀମ ଓ ସହଗଞ୍ଚଳରେ ଏହା ପଯୋଜ୍ୟ ୬) 

୨। ଏହି ମୌଳିକ ମୁଖ୍ଯବାଉଁା ବିଶଦ୍‌ ଗବରେ ବଶ୍ ନା କଗଯାଇ 
୨୦ଵ ଶିଶ୍ୃବାର୍ତ । ରୂପରେ ରୂପାର୍ୟ ତ ଏବଂ ଏହା ଗ୍ରାମ୍ୟ ମହିଳାମାନଙ୍କ 
ନିକଟରେ ପହଞ୍ଚ ବା ଦରକାର ! 

୩ । ଏହି ବାଉା।ମାନଙ୍କ ମଧ୍ଯରୁ କେତୋଟିରେ ଆଞ୍ଚଳିକ 
ଘରବନ୍ତୁ ନ ତାଲିକା-୨ ରେ ଦିଆଯାଇଅଛି । ତାଲିକାଭୁକ୍ତ କଗଯାଇଥିବା 
ସମ୍ଭାଦଗୁଡ଼ିକ ବିଭିନ୍ନ ଧାରଣା ମାନଙ୍କର ପତିନିଧିତ୍ଵ କରୁଅଛି ଏବଂ ଏମାନେ ସ୍ପତନ୍ତ 
ପରିଚୟ ଦରକାର କରଚ୍ତି । ବିବେଚନା କରି ବାଉାଗୁଡ଼ିକୁ ଅତି ସହଜ ଓ 
ସଂକ୍ଷିପ୍ତ କଗଯାଇଅଛି । ଏଗୁଡ଼ିକୁ ଗ୍ରହଣ କରିନେବାର ସବ୍ରଠାରୁ ଉପଯୁକ୍ତ 
ବୋଧ ହେଉଥିବା ତଷାରେ ଏହା ବ୍ଯକ୍ତ କଗଯାଇଅଛି । ଏହାକୁ ସମସ୍ତେ 
ମାନିନେଳ ପରେ ଏହାର ଯୋଗା ଯୋଗ ଏକ ଚିନ୍ତାର ବିଷୟ ହୋଇପାରେ । 
ଯେଉ ମାନେ ସାମାଜିକ ପଥା, ଗେଗ ସନ୍ନ୍ଧରେ ବିଭିନ୍ନ ବିଶ୍ବାସ ଏବଂ 
ଖାଦ୍ୟାଭ୍ୟାସ ବିଷୟରେ ଜାଣନ୍ତି, ସେମାନଙ୍କର ଉପଦେଶ ନେବା ଉଚିତ | ଏହି 
ସବୁ ବିଷୟରେ ଆଞ୍ଚଳିକ ପାର୍ଥକ୍ଯ ଲକ୍ଷ୍ଯ କଲେ ଜଣାଯାଏ ଯେ ଏହି 
ବିଶ୍ଵବାର୍ଉା ଗୁଡ଼ିକୁ ବିଭିନ୍ନ ଉପାୟରେ ଦେଶର ବିଭିନ୍ନ ଅଞ୍ଚଳରେ ପଗ୍ବର କରିବା 
ଉଚିତ୍‌ । ଏହି ସମ୍ବନ୍ଧ ରେ ମୂଲ୍ୟବାନ ସାହାଯ୍ୟ ଓ ସହଯୋଗ କେନ୍ଦ୍ରୀୟ ସ୍ମାସ୍ଥ୍ୟ 
ଶିକ୍ଷା ସସ୍ଥାରୁ ମିଳି ପାରିବ । 

ପତ୍ୟେକ ମାଂ ଓ ବାପୀ ଯେଉଁ' ବିଷୟରେ ଜାଣିବା ଉଚିତ, ତାହା 
ଏହି ବାରଉାରୁ ଅନୁମେୟ ହୁଏ । ପତ୍ୟେକ ଗ୍ରାମ ଓ ବକ ସ୍ତରର କର୍ମଗ୍ବରୀ, 
ଗ୍ରାମସେବିକା, ବାଳସେବିକା, ମୂଖ୍ଯସେବିକା, ନର୍ସ, ଡ଼ାକ୍ତର ଯେଉଁ ମାନଙ୍କ 
ସମ୍ପର୍କରେ ଗ୍ରାମର ମହିଳାମାନେ ଆସନ୍ତି, ସେମାନେ ସମସ୍ତେ ତାଲିମ ପାଇବା 
ଉଚିତ୍‌ । ଏହାଦ୍ଵାଗ ପତ୍ୟେକ ସ୍ତରରେ ଏହି ବାଇଉଁର ପଭବ ରହିବ ଏବଂ 


୫ 


Digitized by srujanika@gmail.com 


ଗ୍ରାମର ମହିଳାମାନେ ଉପଦେଶ ଗୁଡ଼ିକ ଗହଣ କରିବାରେ ସେମାନଙ୍କ ମନରେ 
ଦୃନ୍ଦ୍ସୃର୍ଷ ହେବ ନାହିଁ । ଅନ୍ୟ କଥାରେ କହିବାକୁ ଗଲେ ଏ ବିଷୟରେ ସମସ୍ତ 
ଗ୍ରାମ୍ୟମହିଳା ଏକ ପକୀର ଧାରଣା ମନ ମଧ୍ୟରେ ରଖିବେ । ଏହି ବାଉାା- 
ଗୁଡ଼ିକୁ ମନ ମଧ୍ୟରେ ରଖି ପ୍ତଯେ ଜ୍ଯ ପୂର୍ଷକର ଖ୍ରାଦ୍ୟ ଯୋଜନା ତାଲିମ 
କାର୍ଯ୍ୟ ଆଗେଇ ଗ୍ରଲିବ । 

ଏହି ବାର୍ଉାଁ ଉପରେ ଭିତ୍ତିକରି ଗ୍ରାମ୍ୟସ୍ତରର କର୍ମୀମାନଙ୍କ ପାଇି ଏକ 
ଶିଶୁ ଯନ୍‌ ପର୍ଚ କା ଲେଖା ଯାଇପାରେ । ଏହି ପର୍ଚ୍ତ କା ଆଞ୍ଚଳିକ ଭଷାରେ 
ଲେଖା ହେବ। ଉଚିତ ଏବଂ ଆଞ୍ଚଳିକ ପରିବର୍ଭନ ଓ ମେକମାନଙ୍କର ଏହାକୁ 
ଗ୍ରହଣ କରିବାର କ୍ଷମତାକୁ ଦେଖି ମଧ୍ୟ ଏହା ଲେଖା ହେବା ଉଚିତ । ବୃକକ, 
ଜିଲ୍ଲା ସ୍ତରର କର୍ମୀମାନଙ୍କ ପାଇଁ ଥିବା  ଖିଶୁ ଯନୁ ଶିକ୍ଷା ପର୍ବ କାରେ ଏଡି 
ବାଉ ଗୁଡ଼ିକ ପୂରଣ କରିବ। ସଙ୍ଗେ ସଙ୍ଗେ ଗଜ୍ୟସ୍ତରୀୟ ସମନ୍ଧ ରକ୍ଷାକାରୀ ଓ 
ତାଲିମ କେନ୍ଦ୍ରରେ ଥିବା ଶିକ୍ଷକମାନଙ୍କ ପାଇି ମଧ୍ଯ ଗୋଟିଏ ପର କ। 
ଦରକାର ! ମା”, ତତ୍ଵ ବଧାରକ ଓ ଶିକ୍ଷକମାନଙ୍କୁ କିଏ ଶିକ୍ଷା ଦେବ କିମ୍ଭା 
ଏହି କାର୍ଯ୍ୟ ଗୁଡ଼ିକ ସୂଗ୍ନରୂରୂପେ ଚଳାଇବା ପାଇଁ ସେମାନେ କଂଣ ଜାଣିବା 
ଦରକାର ପଭ୍ମତିର ଉତ୍ତର ଗୁଡ଼ିକ ଖୋଜି ବାହାର କରି ଆରମ୍ଭରୁ ଧାଗବାହିକ 
ପର୍ଚ କା ଓ ତଥା ପାଠ୍ୟକ୍ରମ ଗୁଡ଼ିକର ଉନ୍ନତି କରିବା ଦରକାର । ଏହି 
ତାଲିମର କାର୍ଯାଧ।ଗ ଶୀର୍ଷ ସ୍ଥାନରୁ ନିମ୍ବକୁ ଗତି କରିବା ଉଚିତ୍ର । ଏହି 
ବାରଉଁାଟି କ'ଣ ଓ ଏହା କିପରି ଘବରେ ଲେକମାନଙ୍କ ନିକଟରେ ପହଞ୍ଚାଇ 
ଦିଆଯିବ ସେ ବିଷୟରେ ଆରମ୍ଭରୁ ଶେଷଯାଏ ଧ୍ୟାନ ଦେବା ଉଚିତ । 

ଗିଶ୍ଧ ଯନ୍୍‌ ବଷସ୍ୃରେ ଶିକ୍ଷା 

୧ । ମୌ ଲକ ବଣ୍ଡବାନ୍ତୁ। : 


୧। ଯେତେଦିନ ସମ୍ଭବ ଶିଶୁକୁ ମାଆ କ୍ଷୀର ଦେବେ ! 
୨ । ଶିଶୁକୂ ୫।୬ ମାସ ଠାରୁ ବହଳିଆ ଖାଦ୍ଯ ଦେବା ଆରମ୍ଭ କରିବେ ! 


୩ । ଛୋଟ ଶିଶୁକୁ ଦିନ ଭିତରେ ୫।୬ ଅର ଖାଇବାକୁ ଦିଅନ୍ତ । 


୪ ୮ ଅସ୍ଥସ୍ଥ ଅବସ୍ଥାରେ ଖାଦ୍ୟ କମାନ୍ତ୍ର ନାହିଁ । 
୫ । ମିଳୁଥିବା ସ୍ପାସ୍ଥ୍ୟ ସେବାକୁ କାର୍ଷାରେ ଲଗାନ୍ତୁ 


୭ । ଶ୍ରିଶୁମାନଙ୍କୁ ୍ତିଷେଧକ ଦିଅନ୍ତୁ । 


୭ । ନଜକୁ ଏବଂ ନିଜର ପରିବେଷ୍ଟନୀକୁ ପରିଷ୍ଠାର ରଖନ୍ତ୍ତ ଏବଂ ପରିଷ୍ଠାର 
ଜଳପାନ କରନ୍ତୁ । 


୬D 
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୮ । ଦୂଇ ବୀ ତିନି ସନ୍ତାନର ଅଧିକ ହେବୀ ଉଚିତ ନୂହେଁ ଏବ ତାହା ମଧ୍ୟ 
୨!୩ ବର୍ଷ ବ୍ଯବଧାନରେ ହେବା ଦରକାର ! 
2 । ବିଶ୍ଵ ଉ୍‌ପୀଦନ୍ : 
ମାଂ ହ୍ବେବାକୁ ହ୍ରେଲେ 
୧ | : ସାଧାରଣତଃ ଯେତିକି ଶସ୍ୟଜାତୀୟ ଓ ଡାଲି ଜ!ତୀୟ ଖାଦ୍ଯ ଖାଇବା 
ଜଥା ତାଂ ଠାରୁ ଅଧିକ ଖୀଇବା ଦରକାର ! ପ୍ଚୁର ପରିମାଣରେ ଶାଗ, 
ସବୁଜ ଓ ହଳଦିଆ ପନି ପରିବା ଓ ଫଳ ଖଇବା ଉଚିତ ¦ 
' 9 । ଗଭିବସ୍ଥାର ଶେଷ ତିନିମା ସରେ ପାଥମିକ ସ୍ପାସ୍ଥ୍ୟ କେନ୍ଦ୍ରରେ ଥିବା ଡାକ୍ତର 
କିତ୍ମା ସାହାଯ୍ୟକାରୀ ଶୁଶ୍ରଷାକାରିଣୀ ଧାତ୍ରୀଙ୍କ ପାଖକୁ ଯାଅନ୍ତୁ 4 
ଜବଜାଢଭ ଶଷ : 
କେ) ଶିଶୁ ପାଇି ମାଆ କ୍ଷୀର ହେଇଁ ସବୂରଠାରୁ ଉତ୍ତମ । 
“କମଳେୋଷମଂ ଶୈଶ୍‌ ଜନ୍ମ ହେବାର ପଅଥମ ୨ ଦିନ ଯେଉଁ କ୍ଷୀର ବାହାରେ) କୁ 
ବାହାର କରି ତକାଇ ଦେବ ନାହିଁ । 
୯ଖ୨) ଯଦି ଶିଶ୍ରକୁ ଅନ୍ଯ କୌଣସି ଚରଳ ଖାଦ୍ଯ ଦିଆଯାଏ, 
ତହାହେଲେ ତାକୁ ପାରମ୍ପରିକ ପାତ୍ରରେ ଦିଥାଯିବା ଉଚିତ୍‌ । ଗ୍‌ମଚରେ 
କେବେ ଦେବେ ନାହିଁ । | 
୩ । ଯେତେଦିନ ସମ୍ଭବ ମାଆକ୍ଷୀର ଦେବା ଉଚିତ କିନ୍ସ ଶିଶୂକୂ ୫୬ ମାସ 
ହୋଇଗଲେ ଏହା ଶିଶ୍‌ ପକ୍ଷରେ ଯଥେଷ୍ଟ ନୁହେଁ । 
୪ | ଶିଶଲୁ ମାଂ କ୍ଷୀର ଦେବା ସମସ୍ଟରେ : I 
୯କ) ମାଆ ତାର ସାଧାରଣ ଖାଦ୍ଯ ଅପେକ୍ଷା ଅର୍ଧିକ ଶସ୍ଯ- 


ଜାତୀୟ ଡାଲି ଜାତୀୟ ଖାଦ୍ଯ ଓ ପଚର ପରିମାଣରେ ସବ୍ୂରକ, ହଳଦିଆ ରଙ୍ଗ 
ପନିପରିବା ଓ ଫଳ ଖାଇବ। ଦରକାର ! 


୯ଖ) ସ୍ତାସ୍ଥ୍ୟ ପରୀକ୍ଷା କରିବା ପାଇଁ ଡାକ୍ତର କିତ୍ଥା ଏ, ଏନ୍‌. 
ଏମ. ଙ୍କ ପାଖକୁ ଯିବ! ଉଚିତ୍‌ । 

୫ | ୫ା୬ ମାସ ହୋଇଗଲେ ଶିଶୁକୁ ବହଳିଆ ସ୍ଥାନୀୟ ପଧାନ ଉତ୍ାଦିଚ 
ଖାଦ୍ୟ କିତ୍ମା ସଙ୍ଗେ ସଙ୍ଗେ ଖାଇ ପାରିବା ଭଳି ଚକଟା ହୋଇଥିବା) 
ଖାଦ୍ଯ ଦିଅନ୍ତ ଏବଂ ଯଦି ପାରନ୍ତି ବହଳିଆ ଗାଇକ୍ଷୀର ଦିଅନ୍ତ । 
ଏହି ଖାଦ୍ଯଗୁଡ଼ିକ ଅତି ଯତ୍ନ ସହକାରେ ପସ୍ଥତ କଗଯିବା ଦରକାର । 


୭ 
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ଆପଣମାନେ ସାଧାରଣତଃ ଶିଶୁକୁ ଯେଉଁ ଖାଦ୍ୟ ଡେରିରେ ଦିଅନ୍ତି, ତାକୁ 
ବହୁତ ଆଗର ଦିଅନ୍ତ ଏବଂ ଏଥି ସଙ୍ଗେ ପନିପରିବ। ଓ ଫଳ ଦିଅନ୍ତ । 


Go 


ଶିଶୁର ଶାରୀରିକ ବୃର୍ବ ହେବ। ସଙ୍ଗେ ସଙ୍ଗେ ତାହାକୁ ବେଶୀ 
ପରିମାଣରେ ବିଭିନ୍ନ ପକାରର ଖାଦ୍ୟ ଦିଅନ୍ତ | ଶିଶୁକୁ ଏକବର୍ଷ ହୋଇ- 
ଗଲେ ତାକୁ ଦିଆଯାଇଥିବା ଖାଦ୍ୟ ସହିତ, ସେ ପରିବାରରେ ଅନ୍ୟମାନେ 
ଯାହା ଖାଂନ୍ତି ସେହି ଖାଦ୍ୟ, ଶସ୍ଯ ଜାତୀୟ, ଡାଲି ଜାତୀୟ ଓ ସବ୍ରଜ 
ପନିପରିବା ଦିଆଯିବା ଉଚିତ୍‌ ଏବଂ ଶିଶୁର ଗ୍ହିଦା ଅନୁସାରେ ଏହି 
କଠିନ ଖାଦ୍ୟଗୁଡ଼ିକୁ ଦିନରେ ୩।୪ ଅର ଦେବା ଉଚିତ୍‌ । 

୭ 


ମାଂ ଶିଶୁକୁ ନିଜ କ୍ଷୀର ଦେବାପାଇଁ ଅକ୍ଷମ ହେଲେ ସେ ପିଲ୍ମକୁ ଅନ୍ୟାନ୍ୟ 
ପରିପୂରକ ଖାଦ୍ୟ ଦେବେ । ଦିନକୁ ୫! ୬ ଅର ଦେବା ଉଚିତ୍‌ ଏବଂ 


ଯଦି ସମ୍ଭବ ହୁଏ ବହଳିଥା ଗାର କ୍ଷୀର ବା ମଇଁଷି କ୍ଷୀର ଦେବା 
ଉଚିତ୍‌ ¦ 
୮ । ଭିତ କିତ୍ମା ପନିପରିବା ଗର୍ଦଧ ବା ପାଇଁ ଅଧିକ ପାଣି ଦିଅନ୍ତ୍ର ନାହିଁ । 


ଗନ୍ଧିବାରେ ଯଦି ବଳକା ପାଣି ରହେ ତାହାକୁ ପକାଇ ଦିଅନ୍ତ ନାହିଁ । 
ଏହା ସ୍କାସ୍ଥ୍ୟ ପାଇି ଭଲ ଏବଂ ଖାଇବା ଉଚିତ୍‌ । 


୯ 


ଶିଶୁକୁ ଗେଗ କବଳରୁ ରକ୍ଷା କରିବା ପାଇଁ ସ୍ତତିଷେଧକ ଦେବା ଉଚିତ୍‌ । 

ଏହା ଶିଶ୍ରକୁ ସାମାନ୍ୟ ଅସ୍ଥସ୍ଥ କରିପାରେ । କିନ୍ଗ୍‌ ଏହାଦ୍ଵାଗ ଶିଶୁ ଭୟଙ୍କର 

ଗେଗ ଓ ମୃତ୍ୟୁରୁ ରକ୍ଷାପାଏ । 

୧୦ । ଅନ୍ୟାନ୍ୟ ଗେଗରୁ ଶିଶୁକୁ ରକ୍ଷା କରିବାକୁ ହେଲେ ଶିଶୁକୁ ଓ ତାର 
ପରିବେଷ୍ଟନୀକୁ ପରିଷ୍ଠାର ରଖନ୍ତ୍ର । ଛେପ, ଖଙ୍କାର ଏଣେ ତେଣେ 
ପକାନ୍ତୁ ନାହିଁ । 

୧୧ । ଶିଶୁ ଯେଉଁଠାରେ ଖେଳିବ ସେ ସ୍ଥାନକୁ ପରିଷ୍କାର ରଖନ୍ତ୍ର । ମଇଳା 
ପଢାନ୍ତ ନାହିଁ । ଶିଶ୍ର ଯେଉଁ ସ୍ଥାନକୁ ଯାଇପାରିବ ସେ ସ୍ଥାନର ବହୁ 
ଦୂରକୁ ମଇଳା ପକାନ୍ତୁ । ଶିଶୁ ମଳତ୍ଯାଗ କରି ସାରିଜଁ ପରେ ତାକୁ 
ସାବୁନ ଓ ପାଣିରେ ସଫା କରନ୍ତ ଓ ନିଜ ହାତକୁ ସାବ୍ରନ ପାଣିରେ ସଫା 
କରନ୍ତୁ । ପିଜ୍ମ ଅପରିଷ୍କାର ହାତ ପାଟିରେ ପୂଗଇଲେ ତାର ଗେଗ ହୁଏ | 

୧୨ । ଶିଶୁ ପାଇଁ ଖାଦ୍ୟ ପ୍ସ୍କୁତ କରିବା ଓ ତାକୁ ଧରିବା ଏବଂ ଖୁଆଇବା 

ପୂର୍ବରୁ ହାତ ଧୋଇବା ଦରକାର । 


F 
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୧୩ । ଗେଷାଇ ଘର ଓ ରନ୍ଧନ ଉପକରଣ ପରିଷ୍ଠାର ରଖିବା ଉଚିତ୍‌ । ଯେପରି 
ଏଥିରେ ମାଛି ନ ବସନ୍ତି । ମାଛି ଅପରିଷ୍ଠାରର କାରଣ ଓ ଅପରିଷ୍ଠାର 
ବିପଦର କାରଣ ଅଟେ । 

୧୪ | ମାଛି ଓ ଧୂଳିରୁ ରକ୍ଷା କରିବାକୁ ଖାଦ୍ୟକୁ ଘୋଡ଼ାଇ ରଖିବା ଉଚିତ୍‌ । 

୧୫ ! କେବଳ ବିଶୁଦ୍ଧ ପାଣି ପିଇବୀ ଉଚିତ୍‌ । ଶିଶୁର ପଚୁର ପରିମାଣରେ 
ପାଣି ଦରକାର । 

୧୬ | ଝାଡ଼ାଗେଗ, କାଶ, ଶୂଷ୍ତା, ଜର, କାନଟଣା, ଚର୍ମଗେଗ, ଆଖିଧଗ ଓ 
କ୍ଷୀଣଦ୍‌ ର୍ଷ ପ୍ରଭୃତି ସାଧାରଣ ଗେଗ ଗୁଡ଼ିକର ଲକ୍ଷଣ ଚି୍ଦ୍ଦବା ଶିକ୍ଷା 
କରନ୍ଧୁ । ଏହାର ନିଗକରଣ ବ୍ୟବସ୍ଥା, ଘରେ ଘଟୁଥିବା ସାମାନ୍ୟ ଦୁର୍ଘଟଣାର 
ରକ୍ଷାପାଇବାର ବ୍ଯବସ୍ଥା ଏବଂ କେତେବେଳେ ଏ. ଏନ୍‌. ଏମ୍‌ ଓ 
ଡାସ୍ତରଙ୍କର ପଗମର୍ଶ ଆବଶ୍ୟକ ତାହା ଜାଣିବା ଉଚିତ୍‌ । 

୧୭ । ଶିଶୁକୁ ଝାଡ଼ା କିତ୍ମା ଜ୍ଵର ହେଲେ ତାକୁ ପୂର୍ବପରି ଖାଇବାକୁ ଦିଆଯିବ । 
କିନ୍ଧ ଖାଦ୍ଯକୁ ଭଲ ଭବରେ ହଜମ ହେଇପରି ଗନ୍ଧିବାକୁ ହେବ। ଶଶ କୁ 
ଖୁଆଇବା ପାଇଁ ଆପଣଙ୍କୁ ଟିକେ ଜୋର ଦେବାକୁ ପଡ଼ିବ । ପଚୁର 
ପରିମାଣରେ ଶସ୍ଯଜାତୀୟ, ଡାଲିଜାତୀୟ ଓ ସବୁଜ ପନିପରିବା ଖାଇଲେ 
ସେ ଶୀଘ୍ର ସ୍ପସ୍ଥ ହେବ । 

୧୮ । ୍ଶ ଶ୍‌ କୂ ଘଗେଇ ଜିନିଷରେ, ସାଇପଡ଼ିଶା ଓ ପାଖରେ ମିଳୁଥିବା 
ଜିନିଷରେ ଖେଳିବାକୁ ଉତ୍ସାହିତ କଗଇବା ଦରକାର ! 

୧୯ | ଶଁ ଶ୍‌ କୁ ଏପରି ଢରବରେ ଯନ୍‌ କଲେ ସେ ଅନ୍ୟ ର୍ଶ ଶ୍‌ ଠାରୁ ଯେଉିମାନେ 
ଏପରି ଯନ୍‌ ପାଉନାହାନ୍ତି ଅଧିକ ଦିନ ବର୍ଞ ପାରେ । ତେଣୁ ଆପଣଙ- 
ମାନେ ସେତେବେଳେ ବେଶୀ ସନ୍ତାନ ନ ଗହିଁ ପାରନ୍ତି । ପରିବାର 
କଲ୍ୟାଣ ଆପଣଙ୍କୁ ଏ ହାର ଉପାୟ ବଚାଇବ ଏବଂ କିପରି ୨।୩ ବର୍ଷ 
ଅନ୍ତରରେ ସନ୍ତାନ ହେବ, ଚାର ମଧ୍ୟ ଭପାୟ ବଚାଇ ଦେବ । 

୨୦ | ଶଶ କୁ ଏପରି ତାବରେ ଯନ୍‌ କଲେ ସେ ସତର୍କ, ଆଗ୍ରହୀ ଓ ଭଲ 
ଢବରେ ବଢିପାରେ । 


= < 
୩ । କେତେକ ସ୍ଥାନୀୟ ପର୍‌ବନ୍ତ୍‌ ନ 

୯କ) କେତେକ ନିଦିଷ୍ଠ ସ୍ଥାନୀୟ ଉତ୍୍ାଦିତ ଶସ୍ଯ, ଡାଲି ଏବଂ 
ପନିପରିବାର ଭଦାହରଣ ଦିଅନ୍ତୁ ଏବଂ ଏହାର ରନ୍ଧନ ଘଣାଳୀ ବତାଇ ଦିଅନ୍ତ । 
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ଯଦି ଆମିଷ ଯଥଆ :-ମାଛ, ମାଂସ ଓ ଅଣ୍ଡା ପଭୂତି ଖାଇବୀର ପ୍ରଥା ଆଏ ଓ 
ସହଜରେ ମିଳୁଆ ଏ, ତେବେ ଏଗୃଡ଼ିକ ବିଷୟରେ ମଧ୍ଯ ଉଲ୍ଲେଖ କରିବା 
ଉଚିତ୍‌ । 

(ଖ) ସ୍ଥାନୀୟ ଖାଦ୍ୟରୁ କେତେକ ଉପଯୁକ୍ତ ପଣାଳୀରେ ଖାଦ୍ଯ 
ରନ୍ଧନ କରି ବତାଇ ଦେବା ଦରକାର । 

୯ଗ) ଜଳର ବିଭିନ୍ନ ମାଧ୍ଯମ ବିଷୟରେ ପୂଙ୍କାନୂପୂଙଖ ଭ୍ରବରେ 
ଆମେଚନା କରନ୍ତୁ ! 

ଘେ) ୧-ଯଦି ଖାଦ୍ଯପ୍ତାଣ “କଂ ବଟିକା, ଲୌହ, ଫଲିକ୍‌ ଏସିଡ୍‌ 
ବଟିକା ଯୋଗାଇବା ପାଇଁ କୌଣସି ଆଞ୍ଚଳିକ ଯୋଜନା ଆଏ, ତେବେ ଏହି 
ଓିଷଧ ଗୃଡ଼ିକର ବ୍ୟବହାର ଓ ପଯୋଜନୀଯତା ସମନ୍ଧରେ ବୁଝାଇ କହନ୍ତୁ । 
୨-ଯଦି ରିକେଟ ଗେଗ ଏକ ସମସ୍ୟା ହୋଇ ଦେଖାଦିଏ "ମେଧ୍ଯୟ ତରତର 
କେତେକ ଅଂଶରେ), ତେବେ ଖୋଳ ଦେହ କରି ସୃର୍ଷା।ଲେକରେ ରହିବାର 
ଉପକାରୀତା ବିଷୟୟରେ ବୃଝାଇ କୃହନ୍ତ୍ୁ । ୩—ମାଂ ଯଦି ସ୍ପାସ୍ଥ୍ୟ ସମ୍ବନ୍ଧରେ 
ବିବରଣୀ ରଖେ ଓ ଓଜନ ଗରର୍ଟ ରଖୁଥିବ। କୌଣସି ସାସ୍ଥ୍ୟ କେନ୍ଦ୍ର ସହିତ 
ସଂପି ରଖେ, ତେବେ ଶିଶୂ ଉତ୍ତମ ଭବରେ ବଢିପାରେ ବୋଲି ଉଲ୍ଲେଖ କରି 
ସରଳ ଭାବରେ ବ୍ରଝାଇ କୁହନ୍ତୁ । 


ଖାଦ୍ୟପୂଙ୍ି ଶିକ୍ଷା-୧ 
) ଗର୍ଭ୍‌ବଭୀ ମନ୍ଦ୍ରଲା 
ବାଣ୍ଡ | : 


୧। ଜଣେ ଗର୍ଭବତୀ ସ୍ତୀ ସାଧାରଣ ଅବସ୍ଥାରେ ଯାହା ଖାଏ ଗଇଭାଁବସ୍ଥାରେ 
ତାଂ ଠାରୁ ଅଧିକ ଖାଇବା ଉଚିତ । 


୨। ଗର୍ଭବତୀ ମହିଳା ଅଧିକ ପରିମାଣରେ ସବ୍ରଜ୍ର ପନିପରିବା ଖାଇବା 
ଉଚିତ ! 

୩ । ଜଣେ ଗର୍ଭବତୀ ମହିଳା ବିଶେଷକରି ଗର୍ଭାବସ୍ଥାର ଶେଷ ୩ ମାସରେ 
ନିୟମିତ ଭବେ ତାର ସ୍ମାସ୍ଥ୍ୟ ପରୀକ୍ଷା ଡାକ୍ତର କିମତ୍ମା ତାଲିମ ପ୍ତାସ୍ତ 
ସ୍ପାସ୍ଥ୍ୟ କର୍ମୀଙ୍କ ଦ୍ଵାଗ କଗଇ ଦେବା ଉଚିତ । 
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୪ । ଗର୍ଭବତୀ ସ୍ତୀ ଡାକ୍ତର କିତ୍ମା ତାଲିମପାପ୍ତ ସ୍ପାସ୍ଥ୍ୟକର୍ମୀଙ୍କ ଦ୍ଵାଗ ପ୍ରସବ 
କଗଇବା ଉଚିତ । 

୫ । ଶିଶୁ ଜନ୍ଧ ହେବା ସଙ୍ଗେ ସଙ୍ଗେ ମାଂ ତାକୁ ବସନ୍ତ ଓ ଯକ୍ଷ୍ମାର ଟୀକା 
ଦିଆଇ ଦେବା ଆବରଖ୍ୟକ ! 


ଶିଶୁ ଜନ୍ମ ହେବା ଏକ ସାଧାରଣ ଘଟଣା । ଶହ ଶହ ବର୍ଷ ଧରି ସ୍ତୀ 
ଲେକମାନେ ଶିଶୁ ଢନ୍ଧ କରିବା, ସେମାନଙ୍କର ଯତ୍ର ନେବ। ଏବଂ ସେମାନେ 
ପ୍ରାସ୍ତବୟସ୍ତ ହେବା ପର୍ଯାନ୍ତ ସେମାନଙ୍କର ଇଳନପାଳନର ଭର ନେବା 
ପ୍ରଭ୍ମତି କାର୍ଯାଗୁଡ଼ିକ କରି ଆସ୍ଥଛନ୍ତି । 

ତଥାପି ଆମର ସେମାନଙ୍କୁ ଉପଦେଶ ଦେବା କଂଣ ଦରକାର ? 


ବିଭିନ୍ନ କାରଣର୍ତ ଗର୍ଭବତୀ ସ୍ତ୍ରୀ ଏବଂ ମାଂ ମାନଙ୍କୁ ଭପଦେଶ ଦେବା 
ଦରକାର ପଡୁଅଛି । ପଥମ କାରଣ ହେମ୍ମ ମହିଳାମାନେ ଜାଣି ନାହାନ୍ତି ଯେ 
ସେମାନେ ଗର୍ଭାବସ୍ଥାରେ ପ୍ରଚୁର ପରିମାଣରେ ଶାଗ ଓ ଶାଗ ଜାତୀୟ ଖାଦ୍ୟ 
ଖାଇବା ଆବଶ୍ଯକ । 


ଅନ୍ୟ କାରଣ ହେଳ୍ମ ଆମ ସମାଜରେ ଏପରି କେତେକ ସ୍ତଆ ଚଳିତ, 
ଯାହାକି ଗର୍ଭବତୀ ମହିଳାମାନଙ୍କ ପାଇ ଉଭପାଦେପ ନୁହେଁ । ଅଧିକାଂଶ 
ଭାରତୀଯ ପରିବାରରେ ପ୍ଥଥମେ ଘରର ପୂରୁଷ ମେକମାନେ ଖାଇ ଥାଆନ୍ତି । 
ତ।ପରେ ବୃଢ଼ାବୃଢ଼ୀ ଓ ପି୍ମମାନେ ଏବଂ ପରିଶେଷରେ ସ୍ତୀ ଲେକମାନେ ଖାଇ 
ଥାଆନ୍ତି । ଘରେ ଯଦି କମ୍‌ ଖାଦ୍ୟଅାଏ ତେବେ ଘରର ସ୍ତ ମେକ ସବୁଠାର୍ର 
କମ୍‌ ଖାଦ୍ଯ ଖାଇଥାଏ । ଭଢ୍ରତୀୟ ସ୍ତ୍ରୀ ଲେକମାନଙ୍କର ବିଶ୍ବାସ ଯେ ସେ 
ଥାଉ ଆଉ ତା'ର ସ୍ମାମୀ ଓ ପିଜ୍ମମାନେ ନ ଖାଇବେ କାହିଁକି ? ଏହିପରି 
ତ୍ୟାଗ ଭାରତୀୟ ନାରୀମାନେ ସବୁବେଳେ କରିବାକୁ ଗହିଁ ଥାଆନ୍ତି । 


ଅବଶ୍ୟ ଏହା ଏକ ସ୍ପନ୍ଦର ମନୋବ୍‌ଭ୍ି । ଏବଂ ଆମେ ସମସ୍ତେ ଗହିଁଥାଉ 
ଭରତୀୟ ନାରୀ ଏପରି ହେବା ଉଚିତ । କିନ୍ଧ ସମୟ ସମୟରେ ସକ୍ସତ ଅବସ୍ଥା 
ପ୍ରତି ମଧ୍ୟ ଆମକୁ ଦୃର୍ଷଂ ଦେବାକୁ ପଡ଼ିବ । 
ଯେଉଁ ମହିଳା ଗର୍ଭବଚୀ ନୁହେଁ ସେ ତାର ଖାଦ୍ୟ ନିଜର ସ୍ପାମୀ ଏବଂ 
ପିଇମାନଙ୍କ ପାଇଁ ଉତ୍ସର୍ଗ କରିପାରେ | କିନ୍ତ ଯିଏ ଗର୍ଭବତୀ ସେ ଏହା କରିବା 
ଠିକ୍‌ ନୁହେଁ । କାରଣ ଗର୍ଭବତୀ ସ୍ତୀ କଥା ସ୍ବତନ୍ତ୍ର । ଆମର ମାଂ ଏବଂ ବୃଢ଼ୀ 
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ମାଂ ମାନେ କହି ଆସିଛନ୍ତି ଯେ ସବୂ ଭଲ ଏବଂ ସ୍ପତନ୍ତ୍ର ଖାଦ୍ୟମାନ ଗର୍ଭବତୀ 
ସ୍ତୀ ଖାଇବା ଓ ପିଇବା ଉଚିତ । ଧନୀ ପରିବାରର ସତୀ ଲେକମାନେ ଏସବୁ 
ଖାଇ ପାରନ୍ତି । କିନ୍ତ ସ୍ପଲ୍ତ ଆୟକାରୀ ପରିବାରର ସ୍ତୀ ଲୋକମାନଙ୍କ ପତି 
ସ୍ପତନ୍ତ୍ର ଦୂର୍ଷ ଦିଆଯାଇପାରେ ନାହିଁ । ସ୍ତନମ୍ତ ଖାଦ୍ୟ ” ଦୂରର କଥା ଏମାନେ 
ଯଥେଷ୍ଟ ପରିମାଣରେ ପେଟପୂଗ ଖାଦ୍ୟ ପାଆନ୍ତି ନାହିଁ । ଏହି କାରଣରୁ ଗଇ୍ଭ- 
ବତୀ ମହିଳାମାନଙ୍କ ସହ କଥାବାରଁା। କରି ତାଙ୍କୁ ଉପଦେଶ ଦେବା ଏବଂ 
ଜଣାଇବା ଉଚିତ ଯେ ସେମାନଙ୍କ ପାଇଁ କଣ ଭଲ ! ସେମାନଙ୍କୁ କେବଳ 
କହିଲେ ହେବ ନାହିଁ । ସେମାନଙ୍କୁ ଏସବୁ ବିଷୟରେ ପବର୍ଜାଇବା ଉଚିତ ଆମେ 
କଣ କରୂଛୁ କେବଳ ତାର ସୂଚନା ଦେଲେ ହେବ ନାହିଁ ଆମେ ସେମାନଙ୍କୁ 
ଏହା ଜଢଣାଇଛୁ ଯେ ସେମାନେ କିପରି ଏହି ସଚନାଗୁଡ଼ିକୁ କାର୍ଯାରେ 
ଲଗାଇବେ | ଏବଂ ଏହି କାର୍ଯାପାଇି ମଧ୍ୟ ସେମାନଙ୍କ ପ୍ରବର୍ଉାଇବାକୁ ପଡ଼ିବ । 
ତୁମେ ତାଲିମ ସମୟରେ ଏହା କିପରି କରିବାକୁ ପଡ଼ିବ ଶିଖିଛ । ଯାହା ଶିଖିଛ 
ତାକୁ ବଉଁମାନ କାର୍ଯାରେ ଲଗାଇବାକୁ ହେବ । ପାଠ୍ଯକୁ ଠିକ୍‌ ଭାବରେ ଜାଣି 
ଗର୍ଭବତୀ ମହିଳାମାନଙ୍କ ବୁଝାଇବା ଉଚିତ ଯେ, ଏସବୁ ସେମାନଙ୍କର ପିଲ- 
ମାନଙ୍କ ପାଇଁ କେତେ ଦରକାର; ସେମାନଙ୍କୁ ନିଜପାଇି କିଛି କରିବାକୁ କୃହାଯାଇ 
ନାହିଁ, ଯାହା କୃହାଯାଇ ଅଛି ତାଙ୍କର ପିଳ୍ଲ ପାଇଁ କରିବାକୁ କୁହାଯାଇଛି । ଏହି 
କଥା ଉପରେ ଯୋର ଦେବାକୁ ପଡ଼ିବ । 


ବାଉା-୧ ଜଣେ ଗର୍ଭ୍ବଢୀ ମଦ୍ଦ୍ରକା ସାଧାରଣ ସମସ୍ଟରେ 
ଯାହ୍ରାଖାଏ ଗଭ୍ଭାବସ୍ଥ।ରେ ଭାଠାରୁ ବେଶ ଖାଇବା ଉ୍‌ଚଢ। 
୧। ଦୁଇଜଣଙ୍କ ପାଇଁ ଖାଇବା : 

ଗଭଁ ବତୀ ମହିଳାମାନଙ୍କର କଣ କଣ ସ୍ବତନ୍ତ୍ରତୀ ଅଛି ସେ ବିଷୟରେ 
ଏବେ ଆଇ୍ଲେଚନା କରିବା । ` 


ଜଣେ ଗର୍ଭବତୀ ମହିଳା ଅନ୍ଯ ମହିଳାଠାରୁ ପୃଥକ୍‌ ତାର ଶରୀର 
ମଧ୍ୟରେ ଆଉ ଏକ ମଣିଷ ବତୁଥାଏ । ସେଥିପାଇଁ ସେ ଦୁଇ ଜଣଙ୍କ ପାଲି 
ଖାଇବା ଉଚିତ । ମାଂ ଶିଶୂର ସର୍ବାଙ୍ଗୀନ ଉନ୍ନତି ପାଇଁ ଦାୟୀ । ସେ ତାର 
ଶିଶୁର ସ୍ାସ୍ଥ୍ୟ ପାଇ ମଜଭୂତ ମୂଳଦୁଆ ଗଢିବା ଉଚିତ । ଶିଶୁ ମା ପେଟରେ 
ଥିବା ସମଯର୍ଧ ସେ ଏସବୃ କରିବ । ଶିଶୁ ମା ପେଟରେ ଖୁବ୍‌ ଶୀଘ୍ର ବତିଥାଏ ! 
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ଏଥିପାଇି ଶିଶୁର ସାରଯ଼କ୍ତ ଖାଦ୍ୟ ଦରକାର ଏବଂ ସେ ଏହା ମା” ଠାରୁ 
ପାଏ ¦ ତେଣୁ ମାକୁ ଭତ୍ତମ୍ ପୂଷ୍ଠଂ କର ` ଖାଦ୍ୟ ଖାଇବାକୁ ହେବ । ମାତୃ 
ଗର୍ଭରେ ଥିବା ଶିଶ୍ୂ ପଥମ ଅବସ୍ଥାରେ ଗୋଟିଏ ବିନ୍ଦୁ ଆଜ୍ତିଠାରୁ ଆରମ୍ଭ କରି 
୯ ମାସ ଶେଷ ବେଳକୂ ହଜାର ହଜାର ଗୁଣ ବଡ଼ ହୋଇ ଯାଇଥାଏ । ଏହି 
ଜମ ବିକାଶ ପାଇଁ ତାର ଉତ୍ତମ ପୋଷଣ ଆବଶ୍ୟକ ହୁଏ | 

ଗର୍ଭସ୍ଥ ଶିଶ୍‌ କେବଳ ତାର ମାଂ ଶରୀରରୁ ଖାଦ୍ୟ ପାଇଥାଏ । ତେଣୁ 
ମାକ୍ସ ନିଶ୍ଚିତ ବରେ ଉତ୍ତମ ପୂର୍ଷଂକର ଖାଦ୍ୟ ଖାଇବାଜୁ ହେବ । 

ଯଦି ମା” ଉପଯୁକ୍ତ ପୂର୍ଷଂ କର ଖାଦ୍ୟ ନଖାଏ, ତା'ହେଲେ ଗର୍ଭସ୍ଥ ଶଶ ର 
ଉତ୍ତମ ପୋଷଣ ପାଇଁ ଆବଶ୍ୟକ ଖାଦ୍ୟ କେତେ ପରିମାଣରେ ମାଂର ଶକ୍ତରୁ 
ଗରହିଁଯାଏ ! ସେଥିପ ଇଁ କେତେକ ମାଂ ବହୁତ ଦୁର୍ବଳ ଓ କ୍ରାନ୍ତି ଅନୁଭବ କରନ୍ତି, 
ବିଶେଷ କରି ଗଭା ବସ୍ଥାର ଶେଷ ସମୟଗୁଡ଼ିକରେ । କାରଣ ସେତେବେଳେ 
ଶିଶ_ ମାଂ ଠାରୁ ଅଧିକରୁ ଅଧିକ ପରିମ।ଣରେ ପୂର୍ଷଂସାର ଗ୍ରହଣ କରିଥାଏ ! 
ମା'ର କ୍ଵାନ୍ତ ଅବସ୍ଥାରେ ଏବଂ ପୂର୍ଷ କର ଖାଦ୍ୟ ଅବ ବେଳେ ର୍ଶଶୁ ତାର 
ଶରୀର ପୋଷଣ ପାଇ ମାଂ ଠାରୁ ଆବଶ୍ୟକୀୟ ଖାଦ୍ୟ ପାଏ ନାହିଁ । ତେଣୁ 
ଗେଗ ଗ୍ରସ୍ତ ହୋଇପଡ଼େ । ଶଶ ଦୁର୍ବଳ ହୋଇ ଜନ୍ମ ହୁଏ । ଦୁର୍ବଳ ଶିଶୁ 
କ୍ଷୀର ଭଲରେ ଖାଇପାରେ ନାହିଁ କାରଣ ତାର ଶକ୍ତି ନ ଆଏ । ଉପଯୁ୍ତ 
ଢବରେ କ୍ଷୀର ଖାଇ ନପାରିବାରୁ ତାର ଦୁର୍ବଳତା ଲଗି ରହେ । ଦୁର୍ବଳ 
ଶିଶୁକୁ ସହଜରେ ଗେଗ ଆକମଣ କରେ ! ସହଜରେ ଥଣ୍ଡା ଧରେ ଯାହାଦ୍ଵାଗ 
ଛାତିରେ ଜଟିଳତା ସୃର୍ଷ ହୋଇପାରେ । ଏବଂ ଝାଡ଼ା ଗେଗ ମଧ୍ୟ ହୁଏ | 
ଏହାଦ୍ଵାଗ ଶିଶୁ ଆହୁରି ଦୁର୍ବଳ ହୁଏ । 

ଅନେକ ସମୟରେ ପୂର୍ଷ ହୀନତ। ଏବଂ ଦୁର୍ବଳତା ଯୋଗୁଁ ମାଂ ମାନଙ୍କର 


ନଅ ମାସ ଆଗରୁ ଶିଶୁ ମଧ୍ଯ ଜନ୍ମ ହୁଅନ୍ତି । ଏହାଦ୍ଵାର ପିଲା ବେଶୀ ଦୁର୍ବଳ 
ହୋଇପଡ଼େ ଏବଂ ଏହାର ଶକ୍ତି ବଢ଼ାଇବା ଆଶା କମ୍‌ ହୋଇଥାଏ । 


ଭାରତ ସାଗ ହଜାର ହଜାର ଶି ଶ_ ମରୁଛନ୍ତି । କାରଣ ସେମାନେ ଏତେ 
ଦୁର୍ବଳ ହୋଇ ଜନ୍ମ ହୋଇ ଆଆନ୍ତି ଯେ ସେମାନଙ୍କର ଜୀବନ ଧାରଣ ଶକ୍ତି 
ପାୟ ନ ଥାଏ । 


୨ । ଝିଶ୍ଵର୍‌ ମାନସିକ ବିକାଶରେ ବାଧାୟ୍ରାର୍ଭ୍ତ ¢ 


ଗର୍ଭବତୀ ମହିଳାମାନଙ୍କ ବିଷୟରେ ଆଉ ଏକ ଭୟ କରିବାର କାରଣ 
ଅଛି । ତାହା ହେଇ ସେମାନେ ଦୁର୍ବଳ ହେଲେ ଯେ କେବଳ ଦୁର୍ବଳ ଶିଶୁ ଜନ୍ମ 


୧୩ 


Digitized by srujanika@gmail.com 


ହେବ ତାହା ନୂହେଁ । ଏଥି ସଙ୍ଗେ ସଙ୍ଗେ ଶିଶୂର ମାନସିକ ବିକାଶ ମଧ୍ଯ 
ବାଧାପ୍ରାପ୍ତ ହୁଏ । ଯଦି ଶିଶୁର ମସ୍ତିଷ୍ଠ ଉତ୍ତମ ପରିପୋଷଣ ନ ପାଏ ତା” 
ହେଲେ ତାହା ସାଗ ଜୀବନ ପାଇଁ ଦୁର୍ବଳ ହୋଇ ରହିଯିବ । ଚେଷ୍ଟା ଦ୍ଵାଗ 
ଅଳ୍ପ ବହୁତ ଶାରୀରିକ ବର୍ଷ ସମ୍ଭବ, କିନ୍ତ ମାନସିକ ବୃର୍ଧ ସମ୍ଭବ ନୁହେ । 
ତେଣୁ ପୁଷ୍ଟିହୀନତା ଭେଗୁଥିବା ମାଂମାନଙ୍କର ଦୁର୍ବଳ ଶିଶୁ ଜିତ୍ମା ମସ୍ତିଷ୍ 
ବିକୃତ ଶିଶୁ ଜନ୍ମ ହୋଇପାରନ୍ତି । ମା” ଶିଶୁ ପାଇଁ ସଂପ୍ୂର୍ଶ ଦାୟୀ । ସେ 
ସାରଯୁକ୍ତ ଖାଦ୍ୟ ନ ପାଇବା ଦ୍ଵାଗ ତା କଉଁବ୍ଯ କରୁନାହିଁ, ସେ ଶିଶୁର 
ଜୀବନକୁ ବିପଦାପନ୍ତ କରୁଛି । 

ଭରତରେ ସବୂ ସମୟରେ ପ୍ରାୟ ୨୦ ନିୟତ ଗର୍ଭବତୀ ମହିଳା ଥାଆନ୍ତି । 
ତା ମଧ୍ଯରୁ ଶତକଡ଼ା ୭୦ ଭାଗ ଗର୍ଭବତୀ ମହିଳା ପୂର୍ଷ ହୀନତା ଗେଗରେ 
ଆଜାନ୍ତ ହୁଅନ୍ତି । ଏହି ପୂର୍ଷ ହୀନତା ପ୍ତାୟ ଅଧିକାଂଶ ସ୍ତୀ ଲେକଙ୍କ ଶରୀରରେ 
ରକ୍ତହୀନତା ବା ଶରୀରରେ ମଲ ରକ୍ତକଣିକାର ଅଭ୍ବ ହୋଇ ଦେଖାଦିଏ । 

ଏହି ପୂର୍ଷ ହୀନତା ଦ୍ଵାଗ ଯେ କେବଳ ଦୁର୍ବଳ ଶିଶ୍ବ କିମ୍ବା ନିଦ୍ଦିଷ୍ଠ ସମୟ 
ଆଗରୁ ଶିଶୁ ଜନ୍ମ ହୁଅନ୍ତି ତା ନୁହେଁ; ଏଥି ସଙ୍ଗେ ସଙ୍ଗେ କେତେକ ମା'ମ:ନ- 
ଙ୍କର ମଧ୍ୟ ମୃତ୍ୟ ଘଟିଥାଏ ! 
୩ । ଗୃହକାର୍ଯ୍ୟ : 

ଗର୍ଭବତୀ ମହିଳାମାନେ ଦୁର୍ବଳ ହେବାର ଅନ୍ୟ ଏକ ଦିଗ ଅଛି । ଯେତେ- 
ବେଳେ ତାର ଦୁର୍ବଳତା ଓ କ୍ଲାନ୍ତି ଗଗି ରହିଥାଏ ଏବଂ ସେ ଏହି ଅବସ୍ଥାରେ 
ଥାଏ ସେତେବେଳେ ସେ ପରିବାରର ଯତ୍ସ ନେବାପାଇଁ ଇଚଛା କରେ ନାହିଁ 
ଅନେକ ସମୟରେ ସେ ଚିଡ଼ିଚିଡ଼ା ହୋଇଯାଏ ଏବଂ ଯେଉଁ ସ୍ଞାମୀ ଓ ସନ୍ତାନ 
ପାଇଁ ସେ ନିଜର ଖାଦ୍ଯ ଉସ୍ର୍ଗ କରିଥାଏ ସେମାନେ ମଧ୍ଯ ତା ଉପରେ 
ବିରକ୍ତ ହୁଅନ୍ତି ଏବଂ ସେ ପତ୍ୟେକ ଥର ଗର୍ଭବତୀ ହେବା ସମୟରେ ଅଧିକ 
ଦୁର୍ବଳ କ୍ରାନ୍ତ ହୁଏ । 
୪। ଶିଶ୍ ପର୍୍‌ବାର୍‌ର ଏକ ସଦସ୍ୟ : 

ତେଣୁ ସାଧାରଣ ଖାଦ୍ଯରୁ ଅଧିକ ଖାଇବା ଗର୍ଭବତୀ ମହିଳାର ନିହାତି 
ଆବଶ୍ୟକ । ତାକୁ ମଧ୍ଯ ଶି ଶ୍‌ ପାଇଁ ଖାଇବାକୁ ହୁଏ । ସେ ସ୍ବାମୀ ଏବଂ 
ପିଇମାନଙ୍କ ପରିବାରର ଜଣେ ସଦସ୍ଯ ! ତେଣୁ ସେ ଅଧିକା ଖାଇବାକୁ 
ଦୋଷାବହ ମନେକରିବା ଉଚିତ ନୁହେଁ । 
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ବାଉା-୨ ଗର୍ଭ୍ବଭୀ ମଦ୍ରଳା ପ୍ରରୁର ପର୍‌ମାଣରେର ଶାଗ 
ଖାର୍‌ବା ଉ୍ଚଭ । 
୧। ଶାଗ ଓ 


ରକ୍ତରେ ଥିବା ଲୌହ ଲୋକକୁ ବଳବାନ୍‌ କରେ ଏବଂ ର୍ଶଶୁ ଜନ୍ମ 
ହେବା ସମୟରେ ଯେତେବ୍‌ର ସମ୍ଭବ ବଳବାନ୍‌ ହେବାପାଇଁ ଏହା ଦରକାର 
ହୁଏ । ତେଣୁ ସେ ବହୁ ପରିମାଣରେ କ୍ଷୀର ଖାଇବାରେ ସକ୍ଷମ ହୁଏ ଏବଂ 
ଗେଗ ବିରୁଦ୍ଧରେ ଲଢ଼ାଇ କରି ସୂସ୍ଥ ଓ ସବଳ ହୁଏ | ମାଂ ପଚୂୁର ପରିମାଣରେ 
ଶାଗ ଖାଇବା ଦ୍ଵାଗ ତାର ରକ୍ତରେ ଲୌହ ଅଂଶକୁ ବୃଦ୍ଧ କଗଇ ପାରିଥାଏ । 
ଶାଗରେ ପଚୁର ପରିମାଣରେ ଲୌହ ଆଏ ଏବଂ ଏହା ପରିବାରର ସମସ୍ତଙ୍କ 
ପାଇଁ ଭଲ । ଆହୁରି ମଧ୍ୟ ଏହା ଶସ୍ତାରେ କିଣିବାକୁ ମିଳିଥାଏ । ଗର୍ଭାବସ୍ଥାର 
୨ୟାଦଵ୍ଧରେ ପତ୍ୟଯେକ ଗଭିବତୀ ମହିଳା ପତିଡିନ ପୂଗ ୧ ତାଟିଆ ଶାଗ 
ଖାଇବା ଉଚିତ । ଏହା ବିରକ୍ତିକର ହୋଇପାରେ କିନ୍ତ ଏହାଦ୍ଵାଗ ଶରୀର ସ୍ମସ୍ଥ 
ଏବଂ ବଳିଷ୍ଠ ହୁଏ । କେତେ ମାସର ବିରକ୍ତ ଦ୍ଵାରା ଗୋଟିଏ ସୁନ୍ଦର ଓ ସ୍ମସ୍ଥ 
ର୍ଶଶୁ ଜନ୍ମ ହୁଏ । 


ଗର୍ଭବତୀ ମହିଳା ଯଦି ତାର ଦୈନିକ ସାଧାରଣ ଖାଦ୍ୟରୁ ଅଧିକ 
ପରିମାଣରେ ଖାଦ୍ଯ ଗର୍ଭାବସ୍ଥାରେ ଖାଏ ଏବଂ ପ୍ରଚୁର ପରିମାଣରେ ଶାଗ 
ଖାଏ, ତା'ହେଲେ ସେ ଗଁ ସମୟରେ ବ୍ୟଥା କିମ୍ମା ଯନ୍ତ୍ରଣା ଭୋଗେ ନାହିଁ । 
ସେ ଘର କାମ ବେଳେ କାନ୍ତି ଅନୁଭବ କରେ ନାହିଁ । 


ଯେତେବେଳେ ଆମେ କହୁ ଯେ ଗର୍ଭବତୀ ସ୍ତୀ ବେଶୀ ଖାଇବ ତା ଅର୍ଥ 
ନୂହେଁ ଯେ ବେଶୀ ଦାମିକା ଜିନିଷ ଖାଇବ । ଯଦି ସେ ପଇସା ବେଶୀ ଖଚଚ 
କରି ପାରିବ ତେବେ, ଅଣ୍ଡା, ମାଛ, ମାଂସ, ଘିଅ, ଫଳ କିଣି ଖାଇ ପାରିବ । 
ଏହା ଉଲ କିନ୍ଗ ନିତାନ୍ତ ଆବଶ୍ଯକ ନୁହେଁ । 

ସେ ଯାହା ସବୂଦିନ ଖାଏ ସେଦି ଜିନିଷ ବେଶୀ ପରିମାଣରେ ଖାଇଲେ 
ଯଥେଷ୍ଟ । ସେ ପ୍ରଚୁର ପରିମାଣରେ ତ, ଡାଲି, ଶାଗ, ସଜନାଛୁଇିଁ ଖାଇବା 
ଦରକାର । 

କେତେକ ମହିଳା ଭବନ୍ତି ଯେ ସେମାନେ ଗଢଁବସ୍ଥାରେ ବେଶୀ ଖାଇଲେ 
ଖୁବ୍‌ ବଡ଼ପିଳ ଜନ୍ମ ହେବ ଏବଂ ଜନ୍ଧ ସମଯରେ କଷ୍ଠ ହେବ । ଏହା ସତ୍ଯ 
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ନୁହେଁ । ଯଦି ସେ ଦୈନିକ ଖାଦ୍ୟରୁ ସାମାନ୍ଯ ବେଶୀ ପରିମାଣ ଓ ବେଶୀ 
ଶାଗ ଖାଏ ତାଂହେଲେ ଶିଶୁଟି ମୋଟା ହେବ ନାହିଁ । ଯଦି ସେ ଚବିଜାତୀୟ 
ଖାଦ୍ୟ ଯଥା ଘିଅ, ଛେନା, ମିଠା ଖାଏ ତାଂହେଲେ ଶିଶୁଟି ମୋଟା ହେବ ! 
ଡେନିକ ଖାଦ୍ୟ ଓ ଶାଗ ଗଭଁବତୀକୃ ସ୍ଥସ୍ଥ ଓ ସବଳଂ ରଖିବା ସଙ୍ଗେ ସଙ୍ଗେ 
ପିଶୂଟିକୁ ମଧ୍ଯ ସ୍ପସ୍ଚ ସବଳ ରଖେ । 


ଗର୍ଭବତୀ ମହିଜନାଙ୍କର ଦୈନିକ ଖାଦ୍ଯ ପରିମାଣ ଠାରୁ ବେଶୀ ପରି- 
ମାଣରେ ଖାଇବ ଓ ପ୍ରଚୁର ପରିମାଣରେ ଶାଗ ଖାଇବା ଉଚିତ । ଏହାଦ୍ଵାଗ 
ସେ ନିଙ୍ଚିତ ହେବ ଯେ ପିମଳ୍ମଟି ଗସ୍ତ ହୋଇ ଭଲଘବେ ଜନ୍ମ ହେବ । ସେ 
ତାରୂର କିମ୍ଭା ମ୍ଥା୍ୟ କର୍ମୀଙ୍କ ନିକଟରେ ନିଜକୁ ବିଶେଷକରି ୫ ମାସ ପରେ 
ପରୀକ୍ଷୀ କରିନେବା ଉଚିତ । ନୈଜର ଅଭିଜ୍ଞତାରୁ ସେମାନଙ୍କୁ ଉଦାହରଣ 
ତେତା ଉଦିତ କିତ୍ଥା ଘରଳେକଙ୍କ ଅଭିଜ୍ଞତାରୁ ଉଦାହରଣ ଦେବା ଉଚିତ । 
କିଅଭ ତାଲ୍ତରଙ୍କର ସାହାଯ୍ଯ ନିଆଯାଉଅଛି) । ସ୍ଥବିଧା ସ୍ଥଳରେ ସତ୍ଯ 
ଘଟଣାର ଉଦାହରଣ ଓ ପ୍ରତ୍ୟକ୍ଷ ସ୍ତଦର୍ଶନ ଦ୍ଵାଗ ସ୍ତୀ ଲେକଙ୍କୁ ଏହା ବୁଝାଇବା 
ଇରତିତ ଯେ, ଷୀ ଲୋକମାନେ ଏହା କରିବା ଦ୍ଵାଗ କିପରି ଉପକୃତ ହେଉଛନ୍ତି । 
ବାଉାଉ୩ ଗର୍ଭ୍ବଢୀ ମନ୍ରଲାମାନେ ନସ୍ଟୃମିଢ ସ୍ପାସ୍ଥଯ ପରୀକ୍ଷା 
କର୍‌ାଉଥବେ ! 

ଗରଁତତୀ ମହିଳା ସ୍ବାସ୍ଥ୍ୟ କର୍ମୀଙ୍କ ନିକଟରେ ନିଜକୁ ନିୟମିତ ତ୍ରବରେ 
ପରୀକଧୀ କରାଇ ନେବେ । 

ସୁବିଧା : ତାଇାଁବସାର ଶେଷ ସମଯରେ କେତେକ ଅସୂବିଧୀ ଦେଖା 
ବିଏ । ଯଡି ଏପରି ଜିନି ଅରିପୋଗ ଧାଏ, ଚାଂହେଲେ ତାକ୍ତରଙ୍କର ସାହାଯ୍ଯ 


ଲୌହ ବଝିକା : ସାସ୍ଥ୍ୟ କର୍ମଗ୍ବରୀମାନେ ଜାଣନ୍ତି ଯେ, ଗରଇଁବତୀ 
ମହିଳା ଢେଵତତଦତ ଦୁର୍ବଳ ଏବଂ ସେମାନଙ୍କୁ ଠିକ୍‌ ଗବରେ ଜେତେଟା 
ଢା ଏବଂ ଅନ୍ଯ ବତିକା ଶେଉିଟି ବଢ କରିବା ପାଇଁ ଦରକାର) 
ସେ ଅନୁସାଇର ଡିଅତ୍ତି । ଶରୀର ଆସ୍ତେ ଆସ୍ତେ ବଳ ହୁଏ । 
ବତଣ୍ଡି ଗଭଁବତୀ ମହିଳା ଶି ଶ୍‌ ଜନ ହେବାର ଚିଛି ମାସ ପୂର୍ବରୁ ତାକ୍ତରଙ୍କର 
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ବାଉା-୪ ଗଭ୍୍‌ବଢୀ ମଦ୍ରଳାର ଶିଶ୍ଟ ଡାଲଲମମ୍ରାପ୍ତ ମ୍ରାଯ୍ୁୟ କର୍ମ 
ଗ୍ରୀକ ଦ୍ବାର୍‌ ହ୍ଵେବୀ ଉ୍‌ଚଭ । 

ତାଲିମପ୍ରାପ୍ତ ଡାକ୍ତର, ନର୍ସ ଓ ଧାଇମାନେ ପସବ ପାଇଁ ଉପଯୁକ୍ତ | 

୧ । ଚାଲିମପରାପ୍ତ ସ୍ବାସ୍ଥ୍ୟ କର୍ମଗ୍ଵରୀ ହେଉଛନ୍ତି ଜଣେ ଯେ କି ଥରଜୁ ଅର 
ପସବ କଗଇବା ସମୟରେ ହାଚ ଧୋଇଥାନ୍ତି । 

୨ । ନର୍ସ ଯେ କଇିଚି ସାହାଯ୍ୟରେ ନାହି କାଟିଥାନ୍ତି ! କଇିଚିକୁ ନିଆଁ ରେ 
ଧରି ଗରମ କରି ପରିଷ୍ଟାର କରିସାରିମ୍‌ ପରେ ନାହି କାଟିଥାନ୍ତି । ଚାଂପରେ 
ଦଉଡ଼ି ବାର୍ଷ ନାହିକୁ ସଫା ଫୁଟା ପାଣିରେ ସିଝାହୋଇ ରହିଥିବା କନାରେ 
ଡ଼ାଙ୍କ ରଖିଥାନ୍ତି । 

୩ । ତାଲିମପ୍ତାପ୍ତ ସ୍ାସ୍ଥ୍ୟ କର୍ମଗ୍ଭରୀ ଜାଣନ୍ତି ଯେ କେଉଁ ସମୟରେ କେଉଁ 
ମହିଳାକୁ ଡାକ୍ତରଖାନାକୁ ପଠାଇବା ଦରକାର | 

୪-ତାଲିମ ପ୍ତାପ୍ତ ସ୍ତାସ୍ଥ୍ୟ କର୍ମଗ୍ବରୀଟ ଯେଉଁ ମହିଳାର ଶିଶୁ ୧୨-୧୮ ଘଣ୍ଟା 
ମଧ୍ୟରେ ଜନ୍ମ ହୋଇ ନପାରେ ତାକୁ ଡାକ୍ତରଖାନାକୁ ପଠାନ୍ତି । 

ଆମର ଜାଣିବା ଦରକାର କିଏ ତାଲିମ ପାପ୍ତ ସପାସ୍ଥ୍ୟ କର୍ମଗ୍ଵରୀ । 
ସେମାନେ ତାଲିମ ପ୍ତାସ୍ତ ଡାକ୍ତର, ନର୍ସ ବା ଧାଇ ହୋଇ ପାରନ୍ତି ! 

ପ୍ରସବ ପରେ ତାଲିମ ପାଇ ନ ଥିବା ଧାଇ ମଧ୍ଯ ସାହାଯ୍ଯକାରୀ 
ହୁଅନ୍ତି । ପସବ ପରେ ପିଳ୍ମକୁ ଗାଧୋଇବା ଏବଂ ଅପରିଷ୍କାର ଲୁଗା ଧୋଇବା 
ପାଇଁ ଗାଁର ଚାଲିମ ପାଇ ନ ଥିବା ଧୀଇ ମଧ୍ୟ ନିଯୁକ୍ତ ହୁଅନ୍ତି । କିନ୍ତ ପସବପାଇଁ 
ତାଲିମସପ୍ତାପ୍ତ ଡ଼ାକ୍ତର, ନର୍ସ ବା ଧାଇ ଦରକାର । 


™ 

ବାଉଁ। ୫-ପଲାକୁ ପ୍ରତିଷେଧକ ଦେବ “¢ 

୧-ବ୍ରସସଲ୍ତଂଶିଶୁ ଜନ୍ମ ହେବାର କିଛି ଦିନ ପରେ ଯଦି ଶିଶୁ ଦୁର୍ବଳ ନ 
ହୋଇ ଥାଏ ତାକୁ ବସନ୍ତ ଗେଗର ନିଗକରଣ ପାଇଁ ଟିକା ବେବା ଉଚିତ । 

ଯେ କୌଣସି ଅବସ୍ଥାରେ ଶିଶୁ ଜନ୍ମ ହେବାର ମାସେ ଭିତରେ ଟୀକା 
ଦିଆଯାଇ ପାରିବ । ଯେତେ ଶୀଘ୍ର ଟୀକା ଦିଆଯିବ ସେତେ ଭଲ ! ଶିଶ୍ୂ ୨1୩ 
ମାସର ହୋଇଗଲେ ସେ କଡ଼ ଲେଉଟାଏ ଏବଂ ତା ଶରୀରର ସବୁ ଜାଗାକୁ 
ସେ ହାଚ ବଢ଼ାଇ ପାରେ ! ଏହାଦ୍ଵାଗ ଟୀକା ପୋଛି ପକାଏ । 
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ପଅମ ଟୀକାର ପବ ୩ ବର୍ଷ ପର୍ଯନ୍ତ ରହେ | ଚା ପରେ ଯଦି କେତେ“ 
ବେଳେ ଗାଁ। ମାନଙ୍କରେ ବସନ୍ତ ହେବାର ଢଣାପଡ଼େ ତାହା ସାଧାରଣତଃ 
ତ୍ରୀଷ୍ଣ ରଚୂରେ ହୋଇଥାଏ । 

୨ ଵି. ର.-ଶିଶୂ ଜନୂର କିଛି ଦିନ ପରେ ଟି. ବି. ଇଞ୍ଜେକ୍ସନ ମଧ୍ୟ 
ଦିଆଯାଏ । ଶିଶୁ ସୂଲକୂ ଯିବା ପର୍ଯନ୍ତ ଏହି ଇଞ୍ଜେକ୍‌ ସନ୍‌ ପଭ୍ଭବ ରହେ । ଟି.ବି. 
ଏବଂ ବସନ୍ତ ଶିଶୁକୁ ମାରି ଦେଇ ପାରେ ଯଦି ନ ମାରେ ତାଂହେଲେ ଗେଗା 
କରିଦିଏ । ଅରେ ଯଦି ଜଣକୁ ଏ ଗେଗ ହୁଏ ତାହା ଅନ୍ଯମାନଙ୍କ ମଧ୍ଯରେ 
ବିସ୍ତାର କରେ ¦ ତେଣୁ ଇଞ୍ଜେକସନ୍‌ ଦେବା ଦ୍ଵାଗ ଜ୍ଵର ଏବଂ କଷ୍ଟ ପାଇଲେ 
ମଧ୍ୟ ଏହାର ମୂଲ୍ୟ ଅଛି । ଏହାଦ୍ୃଵାଗ ଶିଶୁ ଗେଗ ଏବଂ ମୃତ୍ୟରୁ ରକ୍ଷା ପାଏ । 
ଏହାଛଡ଼ା ଗେଗ ବିସ୍ତାର ହୋଇପାରେ ନାହିଁ । 

ପୂନଗବୃରି-ଗର୍ଁବତୀ ମାଂ ମନେ ରଖିବା ଉଚିତ ଯେ ସେ ଶିଶୁ 
ପାଇଁ ପୂଗ ଦାୟୀ । ଶିଶୁର ସ୍କାସଥ୍ୟ ଭଲ ମନ୍ଦ ଜୀବନ ତାଙ୍କ ଉପରେ ନିର୍ଭର 
କରେ । ତେଣୁ ଶିଶୁ ପାଇଁ ତା'ର ପତିଦିନ ସାଧାରଣ ଖାଦ୍ଯରୁ ବେଶୀ 
ପରିମାଣରେ ଖାଦ୍ଯ ଖାଇ ଏବଂ ଶାଗ ଖାଇ ନିଜକୁ ସ୍ଥସ୍ଥ ରଖିବା ଉଚିତ । 

ସେ 'ଡାକ୍ତର କିମ୍ଭା ତାଲିମ୍‌ ପାସ୍ତ ସ୍ପାସ୍ଥ୍ୟ କର୍ମଗ୍ବରୀମାନଙ୍କଦ୍ଵାଗ ନିଜକୁ 
ପରୀକ୍ଷା କରିବ, ଉପଦେଶ ନେବ ଏବଂ ସେମାନେ ଯେଉଁ ବଟୀକା ଦେବେ 
ଖାଇବ । ସେ ତାଲିମପ୍ତାପ୍ତ ଡାକ୍ତର ନର୍ସ କିତ୍ମା ଧାଇ ଦ୍ଵାଗ ପସବ କଗଇବ ¦ 


ଶିଶୁ ଜନ୍ମ ପରେ ଶିଶୁକୁ ବସନ୍ତ ଏବଂ ଟି. ବିର ଟୀକା ଦେବା ବିଷୟରେ 
ମାଂ ଦୃଷ୍ଟି ଦେବା ଉଚିତ ! ଏ ସବୁ ର୍ଶ ଶ୍‌ ପାଇଁ ଭଲ | ଶଁ ଶ୍‌ ଜୁ ବଳୁଆ ଏବଂ 
ସ୍ପାସ୍ଥ୍ୟବାନ କରିବା ଠାରୁ ମୃୂଲ୍ଯବାନ ଜିନିଷ ମାଂ ପାଇଁ ଆଉ କିଛି ନାହିଁ । ସେ 
କେବଳ ର୍ଶ ଶ୍‌ ବିଷୟରେ ଭବିବ ଯେ କି ତାଂଉପରେ ସଂପୂର୍ଶଷ ଗ୍ରବରେ ନିର୍ଭର 
କରେ ଏବଂ ଏ ସବୃ ତାର ଯେତେ ଅସ୍ବିଧା ସତ୍ରେ କରିବାକୁ ପଡ଼ିବ । 


ବାଉଁ-୧ ପସ୍ୂତୀ ମହିଳା ତାର ଦୈନିକ ସ୍କାଘବିକ ଖାଦ୍ଯ ଠାରୁ ଅଧିକ 
ଖାଇବା ଉଚିତ । 
୨ । ପସୂତୀ ସ୍ତୀ ଚୁର ପରିମାଣରେ ଶାଗ ଖାଇବା ଉଚିତ । 
୩ । ପସୂତୀ ମହିଳା ତା”ର ଶିଶୁ କିପରି ସକାମକ ଗେଗର୍ଧ ରକ୍ଷାପାଇ ନିଗ- 
ପଦରେ ରହିବ ଦେଖିବ। ଉଚିଚ । 
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୪ । ଶଶ୍କୁ ୬ ମାସ ହୋଇଗଲେ କଠିନ ଖାଦ୍ୟ ଦେବ । 
୫ ! ଝାଡ଼ା ହେଉଥିବା ସମୟରେ ଶଶ ଶର ଖାଦ୍ୟ ବନ୍ଦ କରିବ ନାହିଁ ! 
୬ । ଝାଡ଼ା ହେଉଥିବା ସମଯରେ ଶଶ ଶ୍‌ କୂ ପଚ୍୍‌ର ପରିମାଣରେ ପାଣି 
ପିଇବାକୁ ଦେବା ଉର୍ଟିତ । 
୭ | ର୍ଶଶ_ ଅସ୍ଥସ୍ଥ ହେଲେ ଡ଼ାଭ୍ତରଙ୍କ ନିକଟକୁ ନେବ । 
ପୁଷ୍ଠଂସାର ଯୁକ୍ତ ଖାଦ୍ୟ ଖାଉଥିବା ଏବଂ ଯତ୍ନରେ ରହୁଥିବା ମା'ର 
ଯେପରି କ୍ଷୀରର ଗୁଣଥାଏ ସେହିପରି ସାଧାରଣ ମାଂର କ୍ଷୀରରେ ଥାଏ । ର୍ଶଶୁ 
ଯାହାକିଛି ଦରକାର କରେ ତାହା ସେ ତାଂର ମାଂ ଠାରୁ ପାଏ ¦ ର୍ଶଶୁ ମା'ର 
ଶରୀରରୁ ତାହାର ଆବଶ୍ୟକ ଅନୁଯାୟୀ ସମସ୍ତ ଖାଦ୍ୟ ସାର ନିଜେ ଟାଣିନିଏ । 
ଫଳରେ ମାଂ ଦୁର୍ବଳ ହୋଇଯାଏ, ତେଣୁ ଗର୍ଭବତୀ ନାରୀ ପରି ପ୍ରସୂତୀ ନାରୀର 
ଖାଦ୍ୟ ପତି ସ୍ପତନ୍ତ୍ର ଯତ୍ର ନେବା ଦରକାର । ଯେତେବେଳେ ଆମେ କହ୍ନ ଯେ 
ପ୍ସୂତୀ ନାରୀ ଚାର ସ୍କାଗ୍ରବିକ ଖାଦ୍ୟ ଠାରୁ ଅଧିକ ଖାଇବା ଉଚିଚ, ସେତେ 
ବେଳେ ଏହା ର୍ଶ ଶୁ ଅପେକ୍ଷା ମାଂ ପାଇଁ ବିଶେଷ କରି କୁହାଯାଇଥାଏ । 


ବାରା-୧ ଜଣେ ପ୍ରସଢୀ ନାରୀ ଭାର ସ୍କାଭବାବକ ଖାଦ୍ଯଠାରୁ 
ଅଧୁକ ଖାଇବା ଉ୍ଚଢ | 

ଗର୍ଭବତୀ ନାରୀ ପରି ପସୂତୀ ନାରୀ ପାଇଁ ଏହା ସମାନ । ସେ ମଧ୍ଯ 
ଦୁଇଜଣଙ୍କୁ ଖାଇବାକୁ ଦେଉଛି, ନିଜକୁ ଏବଂ ଶିଶୁକୁ | 

ଅଧିକ ପରିମାଣରେ ଖାଇବାର ଅର୍ଥ ନୁହେଁ ଯେ ଶ୍ରିଶ୍‌ ଅଧିକ କ୍ଷୀର 
ଖାଏ ! କିନ୍ଧ ସେ ମୋ) ଯଦି ଅଧିକ ନ ଖାଏ ତେବେ କଣ ହେବ | ଶିଶୁ 
ପ୍ରତିଦିନ ମାଂ ଦେହରୁ ଖାଦ୍ୟସାର ତାହାର ଆବଶ୍ଯକ ଅନୁଯାୟୀ ଖାଇଥିବା 
ଫଳରେ ମାଂ ଦିନକୁ ଦିନ ଦୁର୍ବଳ ହୋଇଯାଏ । ତା'ର କ୍ଷୀର ଉତ୍ାଦିକା ଶକ୍ତି 
କମିଯାଏ । ପୂର୍ବପରି ଏହା ଉଲ ହେବ ନାହିଁ । 

ଆମ ଦେଶରେ ପ୍ରସୂତୀ ମାଂମାନଙ୍କୁ ସମସ୍ତ ପକାରର ସ୍ବତନ୍ତ୍ର ଖାଦ୍ଯ 
ଦିଆଯାଇ ଆଏ । ଯାହା ଫଳରେ ସେମାନେ ସେମାନଙ୍କ ର୍ଶ ଶ୍‌ ମାନଙ୍କ ପାଇଁ 
ପଚୁର ପରିମାଣରେ ପୂଷ୍ଠିକର କ୍ଷୀର ଉତ୍ସାଦନ କରିପାରିବେ ! ଏହା ଏକ ଭଲ 
ପଣାଳୀ । ଯାହାକୁ କି ଅନ୍ଯ ଦେଶମାନେ ଆମଠାରୁ ଶି ଖିପାରିବେ । ଯଦି 
ତୁମ୍ଭେମାନେ ସମସ୍ତ ପକାର ଖାଦ୍ୟ ପାଇବାକୁ ଅକ୍ଷମ,ୁ ତେବେ ଯାହା ସବୁଦିନେ 
ଖାଇବାକୁ ହୁଏ ତାହାଠାରୁ ଅଧିକ ଖାଇବା ଯଥେଷ୍ଟ 
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ବାଉଁା୨ ପ୍ରଚ୍ଚର ପର୍‌ ତାଣରେ ଶାଗ ଖାଇ୍‌କ : 


ପସୂତୀ ନାରୀ ପ୍ଚୁର ପରିମାଣରେ ଶାଗ ଖାଇବା ଉଚିଚ । ଏହା 
ମଧ୍ୟରେ ଲୌହ ଅଂଶ ରହିଛି, ଯାହାକି ମାଂମାନଙ୍କର ବିଶେଷ ଦରକାର । 
ଯଦି ମାଂ ଗର୍ଭ ସମୟରେ ପତଚୁର ପରିମାଣରେ ଖାଇଥାଏ, ବିଶେଷ କରି ଶାଗ 
ଖାଇଥାଏ, ତେବେ ସେ ଗୋଟିଏ ସ୍ଞାସ୍ଥ୍ୟବାନ ଶଶ ପାଇପାରିବ ! ଏହିପରି 
ଖାଦ୍ୟକୁ ନିୟମିତ ଗବେ ଖାଇଲେ ସେ କେବଳ ତାର ର୍ଶ ଶର ସ୍ପାସ୍ଥ୍ୟର ଉନ୍ନତି 
ରଦବ ଗୁଣିତ କରିବ ତା ନୂହେଁ ବରଂ ଏହା ନିଶ୍ଚିତ ଯେ ର୍ଶି ଶର ମାନସିକ ବିକାଶ 
ମଧ୍ୟ ଭଲଗ୍ଗବରେ ବୃର୍ଧ ` ପାଇବ । 

ର୍ଶ ଶ୍‌ ମସ୍ତଷ୍ଣର ଉନ୍ନତି ନ ଘଟିଲେ ତାର ଜୀବନରେ ଯେତିକି କ୍ଷତି 
ଘଟିଥାଏ, ଶରୀରର ଉନ୍ନତି ନ ହେବା ଦ୍ଵାଗ ସେତିକି କ୍ଷତି ହୋଇ ନ ଆଏ । 
କେତେକ କ୍ଷେତ୍ରରେ ଶରୀର ସମ୍ଭାଳି ନେଇଆାଏ ! ଯଦି ତୁମେ ଠିକ୍‌ ଘବରେ 
ଡେଙ୍ଗା ନ ହୋଇ ପାରିଲ ତେବେ ଏହା ମସ୍ତଷ୍ଠ ଅବନତି ପରି ଗୁର୍ରତ୍ୃ ନୁହେଁ t 
ପୃଥିବୀରେ ଯେଉଁଠାରେ ଆମେ ଆମ ପିଲଳ୍ଭମାନଙ୍କୁ ପଢ଼େଇବାକୁ ଗ୍ରହ ବା 
ସେମାନେ ବର୍ଥ ରହି ଗେଜଗାର କରିବାକୁ ଗୃହ ସେଥିପାଇି ଉପଯୁକ୍ତ ଭବରେ 
ମାନସିକ ଉନ୍ନତିର ନିହାତି ଦରକାର । 

ର୍ଶ ଶ୍ର ଭଲ ପାଇଁ ଅଧିକ ଖାଇବା ବିଶେଷ କରି ଶାଗ ମାଂକୁ 

ଅଧିକ ସାହାଯ୍ୟ କୃଟରିଆାଏ । ଯାହା ଫଳରେ ସେ କ୍ଲାନ୍ତି ଅନୁଭବ କରିପାରିବ 
ନାହିଁ ଏବଂ ଘରକରଣା କାମ ପାଇଁ ସକ୍ଷମ ହୋଇପାରିବ । ଅନେକ ସମୟରେ 
କ୍ଲାନ୍ତ ହୋଇ ଥିବା ସ୍ତୀ ଗେକମାନେ ସେମାନଙ୍କ ମାନସିକ ଅବସ୍ଥାର ସିରତାକୁ ହଗଇ 
ଥାନ୍ତି । ଯାହା ଫଳରେ କି ବିନା କାରଣରେ ସେମାନଙ୍କ ସ୍କାମୀ ଏବଂ ପ୍ରିଗଗ- 
ମାନଙ୍କ ସହିତ ଅପୀତିକର ସମସ୍ୟା ସୃର୍ଷ କରନ୍ତି । ଏ ସବୁକୂ ଦର କଗଯାଇ 
ପାରେ ଶାଗ ଖାଇବା ଦ୍ଵାଗ । 

ଆମ୍ଭମାନଙ୍କ ମଧ୍ୟରୁ କେତେଜଣ ବିଶ୍ବାସ କରନ୍ତି ଯେ ଶାଗ ଖାଇଲେ 
ର୍ଶ ଶ୍‌ ମାନଙ୍କର ଝାଡ଼ା ହୁଏ କିନ୍ତ ଏହା ସତ୍ଯ ନୁହେଁ । ଗୋଟିଏ ସାଧାରଣ 
କାରଣ ହେଉଛି ଯେ ଶାଗ ଶଁ ଶୁ ପେଟକୁ ଯାଏ ନାହିଁ ଏହା କେବଳ ମା'ର 
ପାକସ୍ଥଳୀ ମଧ୍ଯକୁ ଯାଇଥାଏ । ଏହି ସାଗର୍ କେବଳ ଲୌହ ଅଂଶ ମା'ର 
ରକ୍ତ ଏବଂ କ୍ଷୀର ମଧ୍ଯକୁ ଯାଏ ! ଯାହାକି ର୍ଶ ଶୁ ଗ୍ରହଣ କରେ । ଏହା 
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ପରିବଜୈ ମାଂ ଯଦି ଲୌହ ଅଂଶ ଥିବା ବଟିକା ଖାଆନ୍ତେ ତେବେ ମଧ୍ଯ 
ଶି ଶୁ କ୍ଷୀର ଖାଇବା ସମୟରେ ଏହା ଗ୍ରହଣ କରେ । ଯେତେବେଳେ ଡାକ୍ତର 
ମାଂର କ୍ଷୀରରେ ଥିବା ଲୌହ ଅଂଶ ପରୀକ୍ଷା କରନ୍ତି ସେତେବେଳେ ସେ 
କହିପାରିବେ ନାହିଁ ଯେ କେଉିଠାରୁ ଲୌହଅଂଶ ଆସ୍ଥଅଛି । ଯେ କୌଣସି 
ଖାଦ୍ୟରୁ ଆସିଲେ ମଧ୍ୟ ପତ୍ୟେକ ଲୌହଅଂଶ ଏକାପରି ଦେଖାଯାଏ । ତେଣୁ 
ର୍ଶଶ୍‌ ଲୌହଅଂଶ ବଟିକା, ଶାଗ ବା ସଜନାରୁ ପାଇଲେ ମଧ୍ଯ ଏଥିରେ 
କୌଣସି ପାର୍ଥକ୍ୟ ଏଥିରେ ନ ଥାଏ । ସମସ୍ତ ଲୌହଅଂଶ ସମାନ । ଆମେ 
କେବଳ ଶାଗ ଖାଇବାକୃ କହିଥାଉ କାରଣ ଏହା ପାୟ ଅନ୍ୟ ପନିପରିବା ଠାର୍ତ 
ଶସ୍ତା ଏବଂ ଏଥିରେ ବହୁଳ ପରିମାଣରେ ଲୌହ ଭାଗ ଦେଖାଯାଏ । 
ବାରା-୩ ରନଗୁଣବଶିଷ୍କ ରୋଗ ପ୍ରତର୍ବେଧକ ଇଖ୍ଜେକ୍‌ସନ 
ଦେବା ଦରକାର୍‌ : 

ଏହା ଏକ ବାଉ ହୋଇ ନ ପାରେ; ଯେହେତୁ ମଫସଲ ଅଞ୍ଚଳରେ 
ମା'ମାନେ ଏହାକୁ ଅନୁକରଣ କରିପାରନ୍ତି ନାହିଁ କାରଣ ଏହି ଇଞ୍ଜେବ୍‌ସନ 
ସବୁ ସ୍ଥାନରେ ଯୋଗାଇ ଦିଆଯ ଇ ନ ଥାଏ ! କିନ୍ତ ଯଦି ତୁମ୍ଭେମାନେ ଅଳଛ୍ 
ସଂଖ୍ଯକ ମାଂମାନଙ୍କୁ ଏହି ଇଞ୍ଜେକ୍୍‌ସନର ଉପକାରୀତା ବିଷୟରେ ବିଶ୍ବାସ 
ଜନ୍ମାଇ ପାରିବ ବା ବୁଝାଇ ପାରିବ, ତେବେ ସେମାନଙ୍କ ମଧ୍ଯରୁ କେତେକ 
ବେସରକାରୀ ବା ସରକାରୀ ଡଂକ୍ତରଙ୍କ ପାଖକୁ ଯାଇପାରିବେ, ଯେଉଁମାନେ 
କି ଇଞ୍ଜେକ୍ସନ ଯୋଗାଇ ଦେବାପାଇି ସକ୍ଷମ ! 

ସାଧୀରଣତଃ ପିଳ୍ମମାନଙ୍କୁ ତିନିଗୋଟି ଗେଗ ଧରିଥାଏ, ଯାହାକୁ କି 
ପତିଗେଧ କଗଯାଇ ପାରିବ । ଏଗୁଡ଼ିକ ହେଳ୍ମ ଧନୁଷ୍ଟଙ୍କାର, ହୁଫିଙ୍ଗକପ୍‌ ବା 
ପିମ୍ମମାନଙ୍କର ଲହଗ କାଶ ଏବଂ ଡ଼ିପୁଥେରିଆ € ଏକ ପ୍କାର କଣ୍ଠ ଗେଗ ୬) 
ଏହି ଗେଗମାନଙ୍କ ପାଇଁ ତିନିଗୁଣ ବିଶିଷ୍ଠ ଗେଗ ପଚିଶେଧକ ଇଞ୍ଜେକ୍‌ସନ 
ଅଛି । ଶିଶୁକୁ ୨୩୩ ମାସ ହୋଇଗଲେ ଇଞ୍ଜେକ୍‌ସନର ପଥମ ପାନ 
ଦିଆଯାଏ । ଏହାଦ୍ଗ ଶିଶୁ ଗୋଟିଏ ଦିନ ଜ୍ବରରେ ପଡ଼ିପୀରେ କିନ୍ଧସ ଏହି 
ଇଞ୍ଜେକ୍ସନ କଷ୍ଟଦାୟକ ନୂହେଁ | ଇଞ୍ଜେକ୍‌ ସନର ର୍ଦ୍ଧ ତୀୟ ପାନ ପଅମପାନର ଏକ 
ମାସ ପରେ ଏବଂ ତୃତୀୟ ପାନ ଦ୍ଦ ତୀୟପାନର ଏକମାସ ପରେ ଦିଆଯାଇଥାଏ । 
ଏହା ମାଂମାନଙ୍କୁ ସାମାନ୍ଯ ପରିମାଣରେ ଅସ୍ଥବିଧାରେ ପକାଇଥାଏ । କାରଣ 
ସେମାନଙ୍କୁ ଏକ ମାସ ବ୍ୟବଧାନରେ ତିନିଅର ଡାକ୍ତର ପାଖକୁ . ଯିବାକୁ .ମନେ 
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ରଖିବାକୁ ପଡ଼ିବ । ଏଥିମ୍ମଗି ସେମାନେ ସମସ୍ତ ପକାର ଅସ୍ୂବିଧାକୁ ସହ୍ୟ କରିଯିବା 
ଉଚିତ । ସାଧାରଣତଃ ଶିଶୁମାନେ ଧନୁଷ୍ଟଙ୍କାର ଏବଂ କଣ୍ଠ ଗେଗରେ ଆଜାନ୍ତ 
ହୋଇ ମୃତ ମୂଖରେ ପଡ଼ିଆଆନ୍ତି । ଲଗାତର କାଶ-ଗେଗ ଫଳରେ 
ଶିଶୁ ଦୁର୍ବଳ ହୋଇପଡ଼େ । ଏହି ସବୁ ବିଷୟରେ ମାଂ ମାନଙ୍କୁ ଚିନ୍ତା କରିବାକୁ 
ହେଲେ ସେମାନେ ଇଞ୍ଜେକ୍ସନ ଦେବା ଖଗପ ବୋଲି ଭବିବା ଉଚିତ ନୁହେଁ । 
କିନ୍ଧ ମାଂ ମାନଙ୍କ ମନେ ରଖିବାକୁ ହେବ ଯେ ଏହି ଥିଷଧ ନେବା ବେଳେ ଶିଶୁ 
ଅନ୍ୟ କୌଣସି ଅସ୍ପସ୍ଥତା ମଧ୍ୟରେ ରହୁ ନ ଥିବା ଦରକାର । ଶିଶୁକୁ ଭୀଷଣ 
ଅଶା, ଜର, ଝାଡ଼ା ହେବ! ଉଚିତ ନୂହେଁ । ଏଥିରେ ଇଞ୍ଜେକ୍‌ସନ ଖିଷଧ କାମ 
କରିବ ନାହିଁ । 

ଅନ୍ୟ ଗେଗମାନଙ୍କ ମଧ୍ୟରୁ ବସନ୍ତ ଏବଂ ଯକ୍ଷ୍ମା ଶ୍ରିଶ୍‌ ମାନଙ୍କ ମୃତ୍ୟର 
କାରଣ ହୋଇଥାଏ । ଆମେ ଏ ବିଷୟରେ ଆରମ୍ଭରୁ ଆଲେଚନା କରିଛୁ । 
ବସନ୍ତ ଟୀକା ର୍ଶ ଶର ଜନ୍ମ ପରେ ପରେ ଦିଆଯାଏ ଏବଂ ଏହା ର୍ଶ ଶ୍‌ କୁ ତିନି- 
ବର୍ଷ ପର୍ଯାନ୍ତ ବସନ୍ତ ଗେଗ ଆକମଣରୁ ରକ୍ଷା କରିଥାଏ । ଟୀକା ନେବାର ପାୟ 
ଦଶଦିନ ପର୍ଯାନ୍ତ ର୍ଶ ଶ୍‌ ସାମାନ୍ୟ କଷ୍ଟର ସସ୍‌ ଖିନ ହୋଇପାରେ । ଏପରିକି 
ଜ୍ରରରେ ପିଡ଼ିତ ହୋଇପାରେ କିନ୍ତ ଏହା ବିପଦଜନକ ନୂହେଁ । ଏହା ବସନ୍ତ 
ଗେଗର ସମସ୍ତ ଭୟଙ୍କର ଯନ୍ତ୍ରଣାରୁ ରକ୍ଷା କରିଥାଏ । 


ଆମ ଶିଶୁମାନଙ୍କ ମଧ୍ୟରୁ କେତେକଙ୍କୁ ଯକ୍ଷ ଧରେ ଯାହାକୁ କି ଆମେ 
ଜାଣିପାର୍ର ନାହିଁ ଯେ ଶିଶୁ ଯକ୍ଷାରେ ଆଜାନ୍ତ ହୋଇଅଛି । 


ଶିଶ କୁ ଏପରି ଭବରେ ଗେଗ ଆକ୍ରମଣ କରେ ଯେ, ସେ ଦିନକୁ ଦିନ 
ଦୁର୍ବଳ ହୋଇପଡ଼େ ଏବଂ ପରିଶେଷରେ ମୃତ୍ୟମୁଖରେ ପଡ଼େ । ଯକ୍ଷ୍ମା 
ଇଞ୍ଜେକ୍‌ସନ ନେଲେ ଶଶ ଶ୍‌ ଏ ଗେଗର୍ୁ ମୁକ୍ତ ହୋଇପାରେ |! ଏହା ର୍ଶଶ୍‌କୁ 
ସାଗ ଢୀବନ ପାଇଁ ରକ୍ଷା କରିଥାଏ । ପତ୍ୟେକ ମାଂ ଏହି ଗେଗଗୁଡ଼ିକ କେଡ଼େ 
ଭପଙ୍କର ତାହା ମନେ ରଖିବା ଉଚିତ ! କିର୍ଥ ତ୍‌ ଅସ୍ପବିଧା ସହ୍ଯକରି ସେମାନେ 
ର୍ଶ ଶ୍‌ ମାନଙ୍କ ଜୀବନ ରକ୍ଷା କରି ପାରିବେ । ପତ୍ଯେକ ମାଂ ବରଉଁମାନର 
ଅସ୍ଥବିଧାକୁ ସହ୍ଯ କରି ପାରିଲେ, ପରବର୍ଉୀ ଦିନର ଦୁଃଖ ଏବଂ ଅସ୍କବିଧାରୁ 
ନିଜ୍କକୃ ରକ୍ଷା କରି ପାରିବେ ! 
ବାର ୪ -ଭିଶ୍ର ମାନକ୍ଂ ପାଇଁ କଠିନ ଖାଦ୍ଯ 

ଏହା ହେଉଛି ଏକ ଅତି ଦୁଃସାଧ୍ୟ ବାଉଁ। । ପତ୍ୟେକ ମାଂ ମାନଙ୍କୁ ଏ 
ବିଷୟରେ ହୃଦବୋଧ କଗଇବା ନିତାନ୍ତ ଦରକାର । ଆମ ଦେଶରେ ଏକ ଦୃଢ 
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ବିଶ୍ବାସ ରହିଛି ଯେ ଶିଶ୍ରକୂ ବର୍ଷେ ବା ଦେଢବର୍ଷ ହୋଇଲେ ବହଳ ଖାଦ୍ୟ 
ଖୁଆଯାଏ । ଜିନ୍ଧ ଏହା ସହିତ ପାଚୀନ ଶିକ୍ଷାକୁ ମନେ ପକାଇବା ଉଚିତ । 
ଆମେ ଅନ୍ନପ୍ରାସନ କେବେ କରୁ ? ଶିଶୂକୁ ଛଅମ।ସ ହୋଇଗଲେ ପଥମେ ଗତ 
ଦେବ ! ଏଥିରୁ ସ୍ପଷ୍ଟ ଜଣାପଡ଼େ ଯେ ଶିଶୁକୁ ପରବରି ଦିନମାନଙ୍କରେ ଅନ୍ତ 
ଖାଇବାକୁ ଦିଆଯିବ କିନ୍ଗ କେତେକ ସ୍ଥାନରେ ଆମେ ଏହି ପ୍ରାଚୀନ 
ଶିକ୍ଷାକୃ ଭୁଲି ଯାଇଥାଉଁ ! ଏହି ଶିକ୍ଷାର ବିଶ୍ଵାସ ଉପରେ ଆମେ ଲେକମାନଙ୍କୁ 
ଅତୀତକୁ ନେଇ ଯିବାକୁ ପଡ଼ିବ । 

ଶିଶୁ ନିମିତ୍ତ ଉପଯୁକ୍ତ ଏବଂ ଅତି ଉତ୍ତମ ଖାଦ୍ୟ ହେଉଛି ତାର ମା? କ୍ଷୀର ! 
ଏହା ନିଗପଦ । କୌଣସି ଅପରିଛନ୍ନତା ଏହା ମଧ୍ଯରେ ପବେଶ କରି ନଥାଏ, 
ଶିଶୂର ଦରକାର ଅନୁସାରେ ଏହା ଏଥିରେ ପୂର୍ଷଂସାର ଅନ୍ତନିହିତ ଆଏ । 
ଯଦି ମାଂର ଉପଯୁକ୍ତ ପରିମାଣରେ କ୍ଷୀର ଅଆ।ଏ ତେବେ ତାଂର କ୍ଷୀର ଶିଶୂକୁ 
ପାଞ୍ଚମାସ ହେବା ପର୍ଯାନ୍ତ ଯଥେଷ୍ଠ ହୋଇ ରହିବ, ଏପରିକି ମା'ର କ୍ଷୀର 
ହେବା ପର୍ଯନ୍ତ ଶିଶୁକୁ ଖୁଆଇବା ଉଚିତ । କିନ୍ଧ ଶିଶ୍‌ ବଡ଼ ହେବା ସଙ୍ଗେ 
ସଙ୍ଗେ ମାଂର କ୍ଷୀର ଉତ୍ସାଦନ ଶକ୍ତି ସେହି ଅନୁପାତରେ ବଢି ନଥାଏ । ଅବଶ୍ଯ 
ଅନେକ ମାଂ ଏହା ଅନୁଭବ କରି ସେମାନଙ୍କ ର୍ଶ ଶଶ କୁ ଅଧିକ ଗାର ବା ମଲିଷି 
କ୍ଷୀର ଖାଇବାକୁ ଦେଇ ଅ।ଆନ୍ତି । ଏହା ଉତ୍ତମ; କିନ୍ତ ଶି ଶ୍‌ ଯେଉଁ ପରିମାଣରେ 
ପୂର୍ଷ ଗ୍ଵହୈ ତାହା ଯୋଗାଇ ପାରନ୍ତି ନାହିଁ । ଗ୍ରରିମାସ ହୋଇଗଲେ 
ର୍ଶ ଶ୍ର ପାକଯନ୍ତ୍ର ବହଳ ଖାଦ୍ୟ ଗ୍ରହଣ କରିବାକୁ ଉପଯୁକ୍ତ ହୋଇଯାଏ ଚାଳ 
ପଥମ ଦାନ୍ତ ଉଠିଆଉ ବା ନ ଉଠିଆଉ ତଥାପି ତାର ପାକଯନ୍ତ୍ର ବହଳ ଖାଦ୍ୟ 
ଖାଇ ହଜମ କରିବା ପାଇଁ ସକ୍ଷମ ହୋଇଥାଏ । 


ପାଞ୍ଚମାସ ଠାର ମା ର୍ଶଶ୍‌କୂ କିଛି କିଛିବହଳ ଖାଦ୍ଯ ଖୁଆଇବା 
ଦରକାର | ଯଦି ସେ କେବଳ ଶିଶ କୂ କ୍ଷୀର ଦେଇ ରଖିଥାଏ ତେବେ ସେ 
ଲକ୍ଷ୍ଯ କରିବ ଯେ ର୍ଶ ଶ୍‌ କୁ ବର୍ଷେ ହୋଇଗଲେ ସେ ପତଳା ଏବଂ ଦୁର୍ବଳ 
ହୋଇଯିବ । ଏହାକୁ ସ୍ଥଧାରିବା ପାଇଁ ର୍ଶ ଶ୍‌ କୁ ପାଞ୍ଚମାସ ଠାରୁ ବହଳ ଖାଦ୍ୟ 
ଦେବା ଉଚିତ । 

ମାଂ ର୍ଶଶୃକୁ ବହଳ ଖାଦ୍ଯ ଖୁଆଇବାକୁ ଆରମ୍ଭ କରିବା ସମୟରେ 
ଅଳ୍ତ ପରିମାଣରେ ଅନ୍ତଚଃ ଦୁଇ ଗ୍ଵମଚ କରି ଦେବ। ଦରକାର; 
ପଥମେ ପ୍ରଥମେ ର୍ଶ ଶ୍ଟ୍‌ ଏହା ଛେପ ପକାଇମ ପରି କାଢି ପକାଏ । ଏହାର 
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ଅର୍ଥ ନୁହେଁ ଯେ ରଶଶୁକୁ ଏହା ଭଲ ଲଗୁୂନାହିଁ; ପକ୍ୃତରେ ହେଉଛି ର୍ଶଂଶ୍‌ 
ବହଳ ଖାଦ୍ୟ କିପରି ଖାଇବକୁ ହୁଏ, ଜାଣି ନାଥଏ ! 


ଗତ ହେଉଛି ଶଁ ଶ୍ର ପଥମ ବହଳ ଖାଦ୍ୟ ହିସାବରେ ଉତ୍ତମ ଖାଦ୍ୟ । 
ଏହାକୁ ଭଲ ତାବରେ ଗନ୍ଧିବ, ଏବଂ ର୍ଶ ଶୃ ଜୁ ଦେବ:ଜୂ ହେଲେ ଟିକିଏ ଚକଟି 
ଦେବ ଏଥିରେ କ୍ଷୀର ମିଶାଇବ, କେତେକ ଲେକ “'ଓମାମ୍‌”” ବ୍ଯବହାର 
କରିଥାନ୍ତି ଯାହାକି ହଜମ ର୍କ ଯାରେ ସାହାଯ୍ୟ କରିଥାଏ । ଓମାମ୍୍‌କୁ ପ୍ରଥମେ 
ଭାଜି ଦିଆଯାଏ, ତା'ପରେ ଚୂନାକରି ବ୍ଯବହାର କରିବାକୁ ହୁଏ । ବହୁତ 
ପରିମାଣରେ ଓମାମ୍‌ ମିଶାଇବା ଭଲ ନୂହେୈ । କାରଣ ଏହା ଶ୍ଶଂଶୁ ପତି 
ଅତ୍ୟଧିକ ଗରମ ହୋଇପାରେ । ଦିନକୁ କେବଳ ଅରେ ଦେବେ । 


ଗୋଟିଏ ସପ୍ତାହ ପର୍ଯନ୍ତ ତତ, କ୍ଷୀର ଏବଂ ଓମାମ ମିର୍ଶ କରି ଦୂଇଗ୍ବମଚ 
ଦେବ । ଯଦି ଶି ଶ୍‌ ପକ୍ଷରେ ଏହାର କୌଣସି ଖଗପ ସ୍ତତବ ପଡୁନାହିଁ, 
ତେବେ ପରିମାଣ ଟିକିଏ ବଢେଇବା ଦରକାର । 


ତାର ଗୋଟିଏ ସପ୍ତାହ ପରେ ତତ ସହିତ ଅଳ୍ପ ପରିମାଣରେ ଡ଼ାଲି 
ମିଶାଇ ଖାଇବାକୂ- ଦେବ । ଡ଼ାଲିରେ ଅଳ୍ତ ଲୁଣ ଛଡ଼ା ଆଦୌ, ମସମ୍ଭ 
ପକ:ଇବ ନାହିଁ, ଯେତେବେଳେ ତୁମେ ପରିବାର ପାଇଁ ଗନ୍ଧ ଛ, ସେତେବେଳେ 
ଗୋଟିଏ ଛୋଟ ଗ୍ଵମଚରେ ଗ୍ବମଚେ ଡ଼ାଲି ବାହାର କରି ଆଗେ ଏବଂ ତାପରେ 
ପରିବାର ପାଇଁ ଅବଶିଷ୍ଟ ଡ଼ାଲିରେ ମସମତ୍ମ ପକାଅ । ଗୋଟିଏ ସପ୍ତାହ ପର୍ଯ୍ଯନ୍ତ 
ଏହି ମିଶ୍ରିତ ଭଚ ଏବଂ ଡ଼ାଲିକୁ ଭଲ ତ୍ରବରେ ଚକଟି ଶଶ କୁ ଖାଇବାକ୍ର 
ଦେବ । ଯଦି କୌଣସି ଖଗପ ପଭବ ନ ପଡ଼େ ତେବେ ପରିଣାମ ବଢାଇବା 
ଦରକାର । 


ପାରମ୍ଭରେ ଯେତେବେଳେ ର୍ଶ ଶୃ କୁ ବହଳ ଖାଦ୍ଯ ଦିଆଯାଏ, ତା'ର 
ସାମାନ୍ୟ ଝାଡ଼ା ହୋଇପାରେ. ଏ ବିଷପ୍ତରେ ବ୍ଯସ୍ତ ହେବା ଦରକାର ନାହିଁ 
ଏହାର କାରଣ ଶିଶୁର ପାକଯନ୍ତ୍ର ଏପରି ନୂତନ ଖାଦ୍ୟରେ ଅଭ୍ୟସ୍ତ ହୋଇ ନ 
ଥାଏ । ଯଦି କିଛି ଅସ୍ମବିଧା ଦେଖାଯାଏ ତେବେ ଦିନେ ଦୁଇଦିନ ପର୍ଯନ୍ତ ଖାଦ୍ଯ 
ବନ୍ଦ କରିଦେବ ଏବଂ ତାପରେ ପୂର୍ବ ଅପେକ୍ଷା ଟିକିଏ କମ୍‌ ପରିମାଣରେ 
ଖାଇବାକୁ ଦେବ । ଏହିପରି ଜାବେ ଶିଶୁକୁ ଦୁଇ ତିନିଅର ଖାଇବାକୁ ଦେଲେ 
ଶିଶୁ ଖ'ଦ୍ୟରେ ଅଭ୍ୟସ୍ତ ହେବ ଏବଂ ଝାଡ଼ା ହେବ ନାହିଁ /: 
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ପ୍ଶ୍ଧ“କେବଳ ଦୂଇଗ୍ଵମଚ ତତ ଖାଇବା କଆ ଶୁଣିଲେ ଅଧିକ ସମସ୍ଯା 
ସୃଷ୍ଟ ହେ୍ମପରି ମମଗେ । ଏତେ ଅଳ୍ପ ପରିମାଣ ଖାଦ୍ୟ ଶିଶ୍‌ର କଣ ପରିବରଁନ 
ଆଣି ପାରେକି ? 

ଉତ୍ତର ହଁ...ଏହା .ପାରେ । ର୍ଶ ଶ୍‌ ମାସକ ଭିତରେ ଅଧଗିନ। ଚକଟା 
ଭାତ ଖାଇବ। ଉଚିତ ! “ 


. ଅନ୍ୟ ଏକ ଉପାୟ ହେଉଛି ପାଚି କଦଳୀ ଯାହାକୁ ର୍ଶଶୁ 
ବହୁତ ଭଲପାଏ ଏବଂ ଏହା ର୍ଶ ଶ୍‌ ପକ୍ଷେ ବହୁତ ଭଲ । କଦଳୀକୁ 
ଛୋଟ ଛୋଟ ଖଣ୍ଡ କରିଦିଅ । ଏହା ନରମ ହେବା ଉଚିତ ଯେପରି 
ଶିଶୁଟି କଦଳୀର ଅଧା ଖାଇ ପାରିବ । ର୍ଶଶ୍‌ କୁ ଦୁଇମାସ ଢତଡାଲି 
ଚକଟା ଦେବ। ପରେ ପରେ ଅଳ୍ପ ପରିମାଣରେ ପନିପରିବା ଯଥା- 
ଆଳୁ . ଗାଜର ଦେବା ଆରମ୍ଭ କରିବ । ପରିବାରରେ ତରକାରୀ କରିବା 
ପାଇି ମସମ୍ଭ ପକାଇବା ପୂର୍ବରୁ କିଛି ପରିବା କାଢି ରଖିଦିଅ ଏବଂ ଏହାକୁ 
ଟିକିଏ ତତ ସଙ୍ଗରେ ଚକଟି ର୍ଶଂଶୃ କୁ ଖାଇବାକୁ ଦିଅ । ଗୋଟିଏ ଜିନିଷ 
ପ୍ତତି ତୁମକୂ ଯନୁ ନେବାକୁ ପଡ଼ିବ । ଯେତେଦିନ ପର୍ଯାନ୍ତ ଶି ଶ୍‌ ମାଂ କ୍ଷୀର 
ଖାଉଥିବ ସେତେଦିନ ପର୍ଯାନ୍ତ କୌଣସି ରେଗ ଜୀବାଣୁ ଖାଦ୍ଯ ବାଟ ଦେଇ 
ତାଂ ଶରୀରକୁ ଯାଇ ପାରିବ ନାହିଁ କିନ୍ଧ ଥରେ ମାତ୍ର ଯଦି ମାଂ କ୍ଷୀର ବ୍ୟତୀତ 
ଅନ୍ଯ ଖାଦ୍ଯ ଖାଇବାକୁ ଶଶ ଶ୍‌ ଆରମ୍ଭ କରେ, ତେବେ ତୁମକୁ ଯନୁର 
ସହିତ ଲକ୍ଷ୍ଯ କରିବାକୁ ପଡ଼ିବ, ଯେପରିକି ଖାଦ୍ୟ ମଧ୍ଯରେ କୌଣସି ଗେଗ 
ଢୀବାଣ ନ ମିଶନ୍ତି । 

ଏହା କେବଳ ସମ୍ଭବ ହୋଇ ପାରିବ,. ଯଦି ଶ ଶର ସମସ୍ତ ବ୍ୟବହାର୍ଯ୍ୟ 
ପଦାର୍ଥ ପରିଷ୍କାର ପରିଛନ୍ନ ରହେ । ତ୍ରତ ରନ୍ଧାପାତ୍ତ ଏବଂ ର୍ଶଷଶ୍‌ର ଭତ 
ଚକଟା ଥାଳିକୂ ବ୍ୟବହାର କରିବା ପୂର୍ବରୁ ଭଲତ୍ଗଭବେ ସଫା କରିବା ଏକାନ୍ତ 
ଆବଶ୍ୟକ । ତାଂପରେ ଚକଟିବା ପୂର୍ବରୁ ଏବଂ ଖୋଇବା ପୂର୍ବରୁ ମାଂ ନିଜେ 
ନିଜର ହାତ ଧୋଇ ସଫା ରଖିବା ଦରକାର । 

ମାଂ ଲକ୍ଷ୍ଯ ରଖିବା ଉଚିତ ଯେପରି ଶିଶ୍ର ଖାଦ୍ଯ ଘୋଡା ହୋଇ 
ରହେ ଏବଂ ମାଛି ଯେପରି ଖାଦ୍ଯ ଉପରେ ନ ବସେ । କାରଣ, ମାଛି 
ହେଉଛି ଗେଗର ବାହକ । ମାଛି ତାହାର ପାଦରେ ଗେଗର ଜୀବାଣ୍କୁ ନେଇ 
ଯେଉଁ ଖାଦ୍ୟରେ ବସେ ସେ ଖାଦ୍ୟ ଉପରେ ଜୀୀବାଣୁକୁ ଛାଡ଼ିଦିଏ । ଫଳରେ 
ର୍ଶ ଶ୍‌ ସେ ଖାଦ୍ୟ ଖାଇଲେ ତାହାକୁ ଗେଗ ଆକ୍ରମଣ କରିଥାଏ ! 
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ଗୋଟିଏ ସାଧାରଣ ଘଟଣା ମନେ ରଖିବାକୁ ହେବ ଯେ, ଶି ଶ୍‌ ଛଅ- 
ମାସ ହେମ୍ମ ପରେ ବହଳ ଖାଦ୍ୟ ନ ଖାଇଲେ ଝାଡ଼ା ହୋଇଥାଏ | ଏହିପରି 
ଝାଡ଼ା, ଶଁ ଶର ଶରୀର ମଧ୍ୟକୁ ଝାଡ଼ା ଜୀବାଣୁ ପବେଶ କରିବା ଦ୍ବାଗ ନୂହେ 
ବା ଖଗପ ଖାଦ୍ୟ ଖାଇବା ଦ୍ଵାଗ ନୂହେଁ' ବା ବହୁତ “ ଖାଇବା ଦ୍ଵାଗ ନୂହେ 
ବରଂ ର୍ଶଶଶ ର ପାକଯନ୍ତ୍ରରେ କମ୍‌ ଖାଦ୍ୟ ଥିବା ହେତୁ ହୋଇଆଏ । 


କିନ୍ସ ଏହା ପୂର୍ଶ ମାତ୍ରାରେ ସତ୍ଯ ବୋଲି ଡ଼ାକ୍ତରମାନେ ଆବଶ୍ଯକୀୟ 
ଖ।ଦ୍ୟ କମେଇ ବହୁତ ର୍ଶ ଶ୍‌ ଙ୍କ ଉପରେ ପରୀକ୍ଷା କରି ଜାଣି ପାରିଛନ୍ତି । 


ଏହି ପକାର ଝାଡ଼ା, ଯାହାକି ର୍ଶ ଶ୍‌ କୁ କମ୍‌ ପରିମାଣରେ ଖାଦ୍ଯ 
ଦେବାରୁ ଆରମ୍ଭ ହେଉଛି, ତାହାକୁ ବହଳ ଖାଦ୍ଯ ଖାଇବାକୁ ଦେଲେ ବନ୍ଦ 
ହୋଇ ପାରିବ । 


ମାଂ ନିଜେ ନିଜେ କୌଣସି ସିଦ୍ଧାନ୍ତରେ ଉପନୀତ ହେବା ଉଚିତ ନୁହେଁ 
ଯେ ରଶି ଶର ଏକ ନିଦଦିଷ୍ଠ କାରଣ ଯୋଗୁଁ ଝାଡ଼ା ହେଉଛି । ଝାଡ଼ା ଜୀବାଣୁ- 
ମାନଙ୍କ ହେତୁ ହୋଇ ପାରୁଥାଏ ଯାହାପାଇଁ ଥିଷଧ ନିହାତି ଦରକାର ବା 
ଏହା ଅନୁପଯୁକ୍ତ ଖାଦ୍ୟ ହେତୁ ହୋଇ ପାରିଥାଏ ବା ଅଧିକ ପରିମାଣ ଖାଦ୍ଯ 
ଯୋଗୁଁ ହୋଇ ପାରିଆଏ । ସେଥିପାଇଁ ଖାଦ୍ଯର ପରିବଉଁନ ବା ହାସ 
ଦରକାର | ବେଳେ ବେଳେ ମଧ୍ୟ କମ୍‌ ଖାଦ୍ୟ ଯୋଗୁଁ ଝାଡା ହୋଇ ପାରେ ଏବଂ 
ଏଥିପାଇଁ ଅତ୍ୟଧିକ ଖାଇବା ଦରକାର ହୁଏ ! ତେଣୁ ମାଂ ଏହା ସଠିକ ଭାବେ 
ଜାଣି ପାରିବେ ନାହିଁ । ଡ଼ାକ୍ତର ଉପଯୁକ୍ତ କାରଣ ଠିକ୍‌ କହି ପାରନ୍ତି 


କିନ୍ତ ଯଦି ଅରେ ଡ଼ାକ୍ତର ସ୍ଥ ର କରି କହିଛନ୍ତି ଯେ ଏହି ଝାଡ଼ା ର୍ଶଂଶର 
ଅଳ୍ପ ପରିମାଣ ଖାଦ୍ୟ ହେତୁ ଘଟୁଛି ତେବେ ମାଂ କାଳବିଳମ୍ ନ କରି 
ଶିଶ୍ରକୂ ସାମାନ୍ୟ ଅଧିକ ପରିମାଣ ଖାଦ୍ଯ ଦେବା ଆରମ୍ଭ କରିବେ ଯାହାକି 
ଆଗରୁ ବର୍ଶନ। କଗ ଯାଇଛି । 


ଶିଶୁର ଝାଡ଼ା ହେଲେ ସଙ୍ଗେ ସଙ୍ଗେ ବନ୍ଦ ହୋଇଯାଏ ନାହିଁ । ଏହାଦ୍ଵାଗ 
ମା' ମାନେ ତଙ୍ଗି ପଡ଼ିବା ଉଚିତ ନୁହେଁ । ନିୟମିତ ତ୍ରବେ ସେମାନେ ଶିଶୁ- 
ମାନଙ୍କୁ ଖାଇବାକୁ ଦେବା ଦରକାର ।! ସେମାନେ ଲକ୍ଷ୍ଯ କରିବେ ଯେ 
୪, ୫ ଦିନ ମଧ୍ୟରେ ଶିଶୁର ଝାଡ଼ା କମି କମି ଆସିବ । ଶିଶୁ ସେତେ 
ଦୁର୍ଦକ ହୋଇ ପଡ଼ିବ ନାହିଁ, କ୍ରମେ କ୍ରମେ ସେ ସ୍ତାସ୍ଥ୍ୟବ।ନ ହେବ । 
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ଯେପରି ଆମେ କହିଥିଲୁ ଯେ ଯଦି ଗୋଟିଏ ଛୋଟ ଶିଶୁକୁ ଠିକ୍‌ 
ତବରେ ପୂର୍ଷଂସାର ଦିଆ ନ ଯାଏ ତେବେ ଚାଂର ଶରୀରର ବୃର୍ଧ ସଙ୍ଗେ ସଙ୍ଗେ 
ମସ୍ତିଷ୍ଟର ବୃର୍ବ ଘଟି ପାରିବ ନାହିଁ, ସେହିପରି ୬ ମାସଠାରୁ ୫ ବର୍ଷ ପର୍ଯନ୍ତ 
ଶିଶୂର ମଧ୍ୟ ଘଟିଆଏ ! ଯଦି ଏହି ସମୟରେ ଶିଶୁର ଉପଯୁକ୍ତ ଯତ୍ନ ନିଆଯାଏ 
ତେବେ ଶିଶୁର ମସ୍ତିଷ୍କର ବୃର୍ବ ରେ ଅବନତି ଦେଖାଯିବ ନାହିଁ । କିନ୍ତ ପାଞ୍ଚବର୍ଷ 
ପରେ ଶିଶୁର ମହ୍ତିଷ୍ଠ ଉପରେ ଖାଦ୍ୟାଭବର ପଭବ ପଡ଼ି ନଥାଏ । ମନେକର, 
ଉପଯୁକ୍ତ ପୃଷ୍ଟି ସାର ଅଭବରୁ ସାତବର୍ଷ ଶିଶୁର ଶାରୀରିକ ବୃଦ୍ଧି କମିଯାଉଛି । 
ତେବେ ଏହି ହ୍ରାସମାନ ଶାରୀରିକ ବୃଦ୍ଧିକୁ ବଳ ପରିମାଣରେ ଆଠ, ନଅ 
ବର୍ଷ ବେଳକୁ ପୂରଣ କଗଯାଇ ପାରିବ । ଯଦି ଦୁଇବର୍ଷ ପୂର୍ବରୁ ଶିଶୁର 
ମସ୍ତିଷ୍ଠର ବୃର୍ବ` କମିଆଏ› ତାହେଲେ ଏହି ହ୍ଵାସମାନ ବୃର୍ଝ କେବେହେଲେ 
ପରବର୍ଭୀ କାଳରେ ଉପୟୁକ୍ତ ପରିମାଣରେ ଦରକାର ଅନୁଯାୟୀ ଖାଦ୍ଯ ଶିଶୁକୁ 
ଦେଲେ ମଧ୍ୟ ପୂରଣ ହୋଇ ପାରିବ ନାହିଁ । ଏପରିକି ଶିଶୂକୁ ସବୁ ପକାର 
ପୂର୍ଷଂସାର ଯୋଗାଇ ଦିଆଗଲେ ମଧ୍ୟ ଏହି ଅଭ୍ଗବ ପୂରଣ ସମ୍ଭବ ନୁହେଁ | 


ବାଉଁ। ୫¬-ଶିଶ୍ର ଝାଡ଼ା ହେଉଥିଲେ ତାର ଖାଦ୍ୟ ବନ୍ଦ କରିବ ନାହିଁ । 

ଛେ।ଟ ପିମ୍ଭମାନଙ୍କର ସମୟ ସମୟରେ ଝାଡ଼ା ହୋଇଥାଏ । ପୂ 
ବର୍ଶନା ଅନୁଯାୟୀ ଏହି ଝାଡ଼ା ବହୂ କାରଣରୁ ହୋଇଥାଏ । ଝାଡ଼ାର ଜୀବାଣୁ 
ଶିଶୁ ଶରୀରକୁ: ପବେଶ କରିପାରି ଥାଏ କିମତ୍ମା ଶଶ ଶ୍‌ ଖଗପ ଖାଦ୍ଯ ଖାଇ 
ପାରି ଥାଏ ବା ବହୁତ ପରିମାଣରେ ଖାଦ୍ୟ ଖାଇପାରି ଥାଏ ବା ଶିଶୁ 
ଉପଯୁକ୍ତ ପରିମାଣରେ ଖାଦ୍ୟ ନ ଖାଇବା ଦ୍ଵାଗ ଝାଡ଼ା ହୋଇପାରେ । 


ଝାଡ଼ା ଯାହା ହେଉନା କାହିଁକି ଶଁ ଶ୍‌ ର ଖାଦ୍ୟ ପୂର୍ଶଷମାତ୍ତାରେ ବନ୍ଦହେବା 
ଭଚିତ ନୂହେଁ । ଶଶ ଶ୍ର ଝାଡ଼ା ହେଲେ, ତାର ଖାଇବା ଖାଦ୍ୟସାର ଅଧିକାଂଶ 
ତାଗ ବାହାରକୁ ବାହାରି ଆସେ ।! ଏହା ଫଳରେ ତାର ଶରୀରର ବ୍ଯବହାର 
ପାଇଁ କମ୍‌ ଖାଦ୍ଯ ରହିଥାଏ । ଶଁ ଶ୍‌ ଉପଯୁକ୍ତ ପୂଷ୍ଠ ପାଇପାରେ ନାହିଁ ଏବଂ 
ଦିନକୁ ଦିନ ଦୁର୍ବଳ ହେବାକୁ ମଳ୍ଗେ । ଫଳରେ ର୍ଶଶ୍୍‌ର ଶରୀର ଝାଡ଼ା 
ଜୀବାଣୁ ସହିତ ସଂଘର୍ଷ କରିବା ପାଇଁ ଅକ୍ଷମ ହୋଇପଡ଼େ । ଯେଦି ଝାଡ଼ା 
ଜୀବାଣୁ ଦ୍ଵାଗ ଘଟିଥାଏ) ତେଣୁ ପତ୍ୟେକ ଶଁ ଶ୍‌ ଝାଡ଼ାର ଜୀବାଣୁମାନଙ୍କ 
ସହିତ ସଂଘର୍ଷ କରିବା ପାଇଁ ଖାଦ୍ଯ ପାଇବା ଦରକାର ଏବଂ କମଶଃ 
ଦୁର୍ବଳ ନହେବା ପାଇଁ ଖାଦ୍ୟ ଖାଇବା ଆବଶ୍ୟକ । ଶଁ ଶ୍‌ କୁ ଦିଆଯାଉଥିବା 
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ଖାଦ୍ୟ ସ୍ବତନ୍ତ୍ର ହେବା ଉଚିତ । ମସମ୍ମଜାତୀଯ ଖାଦ୍ୟ ଦିଆ ନ ଯିବା ଭଲ । 
କାରଶ ଏହା ପାକଯନ୍ତ୍ରକୁ ଗଣ୍ଡଗୋଳନିଆ କରି ଖଗପ କରିଦିଏ । ବହିତାତ 
ବା କ୍ଷୀର ତତ ଦେବା ଭଲ । କଦଳୀ ଏବଂ ଚକଟା ଆଳୁ ଅବଶ୍ୟ ଦିଆଯାଇ 
ପାରିବ ! ଏହା ଶି ଶ୍ର ଆଦୌ କୌଣସି କ୍ଷତି କରି ନାହିଁ । ଏହି ଖାଦ୍ୟ ହଜମ 
କରିବା ପାଇ ସହଜ । 

ଅଧିକାଂଶ ଲେକ ବିଶ୍ବାସ କରନ୍ତି ଯେ ଯାହାକୁ ଝାଡ଼ା ହେଉଛି 


ସେ ଆଦୌ କୌଣସି ଖାଦ୍ଯ ଖାଇବା ଉଚିତ ନୁହେଁ । କିନ୍ତ ଡ଼ାକ୍ତରଙ୍କ ମତରେ 
ଏହା ଶଁ ଶୁ ପତି କ୍ଷତିକାରକ ଏବଂ ଦୁର୍ବଳକାରକ । 


` ବାର୍ଉା-୬-ର୍ଶ ଶ୍‌ କୁ ଝାଡ଼ା ହେଉଥିବା ସମୟରେ ପଚୁର ପରିମାଣରେ 
ଜଳ ଏବଂ ଅନ୍ୟାନ୍ୟ ତରଳ ଜିନିଷ ଦେବା ଦରକାର । 


ର୍ଶଶ କୂ ଝାଡ଼ା ଗେଗ ହେଉଥିବା ସମୟରେ ଅନ୍ଯ ଗୋଟିଏ କଥା 
ନିଶ୍ଚିତ ରୂପେ ମନେ ରଖିବା ଉଚିତ ଯେ ପତଳା ଝାଡ଼ା ହେବା ଦ୍ଵାଗ ର୍ଶଶୁ 
ଦେହରୁ ବହୁ ପରିମାଣରେ ଜଳୀୟ ଅଂଶ ର୍ରଲିଯାଇଥାଏ । ଶରୀର ଉପଯୁକ୍ତ 
ଭବରେ କାର୍ଯା କରିବା ପାଇଁ କିଛି ପରିମାଣରେ ଜଳ ଦରକାର କରେ । ଯଦି 
ଶରୀରରେ ଜଳ କମ୍‌ ହୋଇଯାଏ,ତେବେ ଏହା ଅସୂବିଧାଜନକ ଓ ଭୟର କାରଣ 
ମଧ୍ୟ ଯାହା ଫଳରେ ଶିଶୁ ମୃତ ମୂଖରେ ପଡ଼ିପାରେ । ତୁମ୍ଭେମାନେ ଛୋଟ 
ଶିଶୁର ଅତିଶୟ ଝାଡ଼ା ହେଉଥିବା ବେଳେ ଲକ୍ଷ୍ଯ କରିଥିବ ଯେ ଶିଶୁର ତାଳୁ 
ଭିତରକୁ ପଶିଯାଇଥାଏ । ଏହି ଲକ୍ଷଣର କାରଣ ହେଉଛି ଯେ ଶିଶୁର ଶରୀରରେ 
ଜଳର ପରିମାଣ ଖୁବ କମ୍‌ ଅଛି । ଏହିପରି କେବେ ନ ହେବା ପାଇଁ ଦୃ୍ଷଠ 
ରଖିବା ଅତି ଦରକାର । ଶିଶୁ ଜଳ ପିଇବା ପାଇ ପତିଗେଧ କଲେ ମଧ୍ଯ 
ତାକୁ ପିଆଇବା ପାଇଁ ଚେଷ୍ଟା କରିବା ଉଚିତ । ଜଳଂ ସହିତ କିଛି ଚିନି ବା ଲୁଣ 
ମିଶାଇ ଦେଇ ପାରିବ । ଝାଡ଼ା ହେଉଥିବା ଶିଶୁ ପତି ଘଣ୍ଟାରେ ଗ୍ରାସର ଅଧା 
ପର୍ଯାନ୍ତ ଜଳ ପିଇବା ଭଚିତ । ଅନେକ ଶିଶୁ ଯେଉଁମାନେ ଝାଡ଼ା ଦ୍ଵାଗ ମୃତ୍ୟ 
ବରଣ କରଛନ୍ତି ସେମାନଙ୍କୁ ଯଦି ପଚୁର ପରିମାଣରେ ଜଳ ଦିଆଯାଇ ଥାଆନ୍ତା 
ତେବେ ଏପରି ଘଟି ନଥାନ୍ତା । ଏହା ଯେତେ ସରଳ ମନେ ହେଲେ ମଧ୍ୟ 


ଝାଡ଼ା ହେଉଥିବା ସମୟରେ ଶିଶୂକୂ ଯଥେଷ୍ଟ ପରିମାଣରେ ଜଳ ପିଇବାକୁ 
ଦେବା ପ୍ରଧାନ କାର୍ଯ୍ୟ । 


ଅନ୍ୟ ପକ୍ଷରେ ଶିଶୁକୁ ଜଳଦେବା ପାଇି ପୃଷ୍ଠିସାର-ଯୁକ୍ତ ତରଳ ଖାଦ୍ୟ 
ଦେବା ଦରକାର । ଆମ୍ଭେ ପୂର୍ବରୁ କହି ଆସିଛୁ ଯେ ଝାଡ଼ା ହେଉଥିବା ସମଯରେ 
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ଶିଶ୍ରକୁ ଖାଦ୍ୟ ଦେଵା କିପରି ପ୍ରଧାନ କଉଁବ୍ଯ । ତେବେ ତୁମକୁ ଦୁଇଟି 
ମୁଖ୍ୟକାର୍ଯା କରିବାକୁ ହେବ । ପଥମେ ଶିଶୁର ଶକ୍ତି ହେବାପାଇି ଖାଦ୍ୟ ଦେବ, 
ଯାହା ଫଳରେ ତାର ପ୍ତରିଗେଧ ଶଚ୍ତି ବୃର୍ଧ ପାଇବ । ରଦ ତୀୟରେ ପାଣି 
ପିଇବାକୁ ଦେବା ଦରକାର ଯାହାକି ଶରୀରରୁ ଚଳପଚଳନ ଦ୍ଵାଗ ନଷ୍ଠ ହୋଇ 
ଯାଇଥିବା ଜଳୀୟ ଅଂଶକୁ ପରିପୂରଣ କରି ପାରିବ । 


ବାଉଁ¬୭-ଶିଗୁର୍‌ ଅମପସ୍ଥୁଢା ସମସ୍ଟରେ ସ୍କାସ୍ଥୁ କର୍ମୀଙ୍କ 
ପାଖକୁ ନେବା ଦରକାର । 


ଆମେ ପୂର୍ବରୁ କହି ଆସିଛୁ ଯେ ଶିଶୁକୁ ଜନ୍ମରୁ ୫ ବର୍ଷ ହେବା ପର୍ଯନ୍ତ 
ସ୍ଵତନ୍ତ୍ର ଯତ୍ନ ନେବା ଦରକାର ! ବିଶେଷ କରି ଆମେ ଶିଶୂର ଉପଯୁକ୍ତ ବର୍ବ` 
ଉପରେ ଯତ୍ନବାନ ହେବା ଦରକାର । କାରଣ ଏହା ହେଉଛି ଚାର ମସ୍ତଷ୍ଠ 
ବୃର୍ଦର ସମୟ ! 


ଶିଶ୍ର ଅଭିବୃଦିରେ ବାଧା ଦେଉଥିବା ଗୋଟିଏ କାରଣ ହେଉଛି 
ଅସ୍ଥସ୍ଥତା । ଯ ହା ଫଳରେ ଶିଶୁ ଦୁର୍ବଳ ହୋଇଯାଏ । 

ଯେତେଦିନ ପର୍ଯାନ୍ତ ଶିଶୁ ଅସ ରହେ ସେତେଦିନ ପର୍ଯାନ୍ତ ତାର ଅଭିବୃର୍ଦ` 
ଘଟିବାରେ ବିଳନ୍ଭ ଘଟେ । 


ଶିଶୁ ଯେତେବେଳେ ଆଗେଗ୍ୟ ମଭ କରେ, ସେତେବେଳେ ଭପଯୁକ୍ତ 
ଖାଦ୍ୟ ଦ୍ଵାଘ ପୂର୍ବ ଅସୂସ୍ଥତାରୁ ସାଧାରଣ ସ୍ମାସ୍ଥ୍ୟକୁ ଫେରିଆସି ପାରିଆଏ । 
ଚାପରେ ଆସ୍ତେ ଆସ୍ତେ ବୃର୍ଷ ପାଇବାକୁ ଗେ । ଏହା କେବଜ ଖାଦ୍ଯାଢବ 
ଛଡ଼ା ଅନ୍ୟ କିଛି ନୂହେଁ କାରଣ ଖାଦ୍ଯ ଶିଶୁର ଅଭିବୃର୍ଧ` ନିମିତ ଖାଇବା 
ଦରକାର । 

ଏ ସମସ୍ତ ଅସ୍ପସ୍ଥତାକୁ ଦୂର କଗଯାଇ ପାରିବ ଯଦି ଶିଶୁ ଗେଗ 
ନ ହେବାର କେତେଗୋଟି ନିୟମ ପୀଳନ କରଯାଇ ପାରେ ! ପଥମଚଃ 
ର୍ଶ ଶର ଖାଦ୍ୟ ମାଛିଠାର୍ୁ ଦୂରରେ ରଖିବା ଦରକାର ଏବଂ ଶିଶୂର ସମସ୍ତ 
ପ୍ରତିଷେଧକ ପ୍ରତି ଦୃର୍ଷୀ ଦେବା ଆବଶ୍ୟକ । ଏପରି କରିବା ସତ୍ତ୍ଵେ ଯଦି ର୍ଶଶୁ 
ଅସ୍ପସ୍ଥ ହୋଇପଡ଼େ ତେବେ ର୍ଶ ଶ୍‌ ଯେତେ ଶୀଘ୍ର ଆଗେଗ୍ୟ ଭ କରିପାରିବ ତାର 
ଚେଷ୍ଟା କରିବା ଦରକାର । ଏହା କେବଳ ସମ୍ଭବ ହେବ ଯଦି ର୍ଶଶୁ ଅସ୍ଥସଥ 
ହେବା କ୍ଷଣି ସ୍ପାସ୍ଥ୍ୟ କର୍ମୀଙ୍କ ନିକଟକୁ ନିଆଯାଇ ପାରିବ । 


୨୯ 
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'ଡ଼ାନ୍ତରହିଁ କେବଳ କି ପକାର ଗେଗ ଚିର୍ହବା ସଙ୍ଗେ ସଙ୍ଗେ ଉପଯୁକ୍ତ 
ଞିଷଧ ଦେଇ ପାରିବେ | ଅନ୍ୟ କାରଣ ହେଉଛି ଯେ, ଡ଼ାକ୍ତରମାନେ ଗେଗର 
ପାଅମିକ. ଅବସ୍ଥାରେ ଗେଗକୁ ଭଲ କରିବାରେ ସକ୍ଷମ ହୋଇ ପାରିବେ । 
ଯାହାଦ୍ଵାଗ କି ଶଶ ଦୁର୍ବଳ ହୋଇ ପାରିବ ନାହିଁ । 


ଯଦି ଶି ଶ୍‌ ଖୁବ୍‌ ଶୀଘ୍ର ଆଗେଗ୍ଯ ମଭକରେ. ତାଂହେଲେ ଯେଉଁ ସମୟ 
ମଧ୍ୟରେ ତାର ଅଭିବର୍ଧ ଘଟୁ ନଥିଲା ସେ ସମୟ ବେଶୀଦିନ ସ୍ଥାୟୀ ହେବ 
ନାହିଁ । ଫଳରେ ଶଶ ଶ୍‌ ବିଶେଷ ଦୁର୍ଦିଳ ହେବ ନାହିଁ ଏବଂ ତାର 
ସାଧାରଣ ସ୍ମାସ୍ଥ୍ୟ ଫେଗଇ ଆଣିବ ପାଇଁ ଅତି ଅଧିକା ଖାଦ୍ଯ ଦରକାର 
କରିବ ନାହିଁ । 


= 
ମଂକ୍ଷପ୍ତ ପୂନରୁକ୍ତ : 

ତୁମେ ବଉଁମାନ ଶିକ୍ଷା ଜଭ କଲ ଯେ ତୁମ ର୍ଶ ଶ୍ର ଉତ୍ତମ ଶାରୀରିକ 
ଗଠନ ପାଇଁ ବହୁତ ବିଷୟ ରହିଛି । 


ର୍ଶ ଶକ ମାଂ କ୍ଷୀର ଖାଇବାକୁ ଦେବା ସମୟରେ ମାଂମାନେ ସାଧାରଣତଃ, 
ସାଧାରଣ ଖାଇବାଠାରୁ ଅଧିକ ପରିମାଣରେ ଖାଇବା ଦରକାର । ବିଶେଷ 
କରି ବହୁତ ପରିମାଣରେ ଶାଗ ଖାଇବା ଦରକାର । ତୁମେ ଲକ୍ଷ୍ଯ କରିବା 
ଭଚିତ ଯେପରି ତୁମର ର୍ଶ ଶୁ ବସନ୍ତ ଜକ୍ଷ୍ମା କାଶ, ଧନୁଷ୍ଟଙ୍କାର, ଥଣ୍ଡାପରି 
ଭୟଙ୍କର ଗେଗର ଜୀବାଣୁଠାରୁ ନିଗପଦରେ ରହନ୍ତି । 


ର୍ଶ ଶୃ କୁ ୫ ମାସ ହେବା ସଙ୍ଗେ ସଙ୍ଗେ ତୁମେ ତାକୁ ବହଳିଆ ଖାଦ୍ୟ 
ଦେବା ଦରକାର । 


ର୍ଶ ଶ୍‌ ଝାଡ଼ା ଗେଗରେ ଆକ୍ରାନ୍ତ ହେଲେ ତାକୁ ପଚୁର ପରିମାଣରେ 
ପାଣି ପିଇବାକୁ ଦେବ ଏବଂ ତାର ଖାଦ୍ୟ ଆଦୌ ବନ୍ଦ କରିବ ନାହିଁ । 


ଶେଷରେ ଯଦି ତୁମ ରଶଷ ଗେଗରେ ପଡ଼େ ତେବେ ତାକୁ ଶୀଘ୍ର 
ସ୍କାସ୍ଥ୍ୟ କର୍ମୀଙ୍କ ନିକଟକୁ ନେଇଯିବା ଦରକାର । 


ଯଦି ତୂମେ ଏ ସମସ୍ତ ନିଯମ ପାଳନ କରିବ ତେବେ ତୁମ ଶଶ 
ବଳିଷ୍ଠ ସ୍ପସ୍ଥ ଏବଂ ସତେଜ ହୋଇପାରିବ । 
୩୦ 
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CNN 
ଖାଦ୍ଯ-ୂଣ୍ତ୍ ଶକ୍ଷା : ତୃଢୀସ୍ତ ପାଠ୍ୟନ୍ତମ 
ପ୍ରାକ୍‌ ବିଦଯାଲସ୍ଟ ଶିଶୁ 
ବାଉ 
୧ । ଗୋଟିଏ ପ୍ତାକ୍‌ବିଦ୍ୟାଳୟ ର୍ଶ ଶୁ ତିନି ବର୍ଷଠାରୁ ପାଞ୍ଚବର୍ଷ ପଯାନ୍ତ) 
ପାପ୍ତ ବୟସ୍ତ ମୋକ ଖାଦ୍ୟର ଅଦ୍ଧେକ ଖାଦ୍ୟ ଦରକାର କରେ ! 
। ଗୋଟିଏ ପ୍ରାକ୍‌ବିଦ୍ୟାଳୟ ଶିଶ୍‌କୂ ଗୋଟିଏ ଦିନରେ ଗ୍ରିଥର 
ଖାଇବାକୁ ଦେବା ଦରକାର । 
୩ । ବିଦ୍ୟାଳୟର ଖାଦ୍ୟ ପରିପୂରକ କିନ୍ଧ ବଦଳ ଖାଦ୍ୟ ନୁହେଁ । 
ପରିବାରରେ ତିନିବର୍ଷର ପାଞ୍ଚବର୍ଷ ପର୍ଯାନ୍ତ ଥିବା ପାଜ୍‌—ବିଦ୍ୟାଳୟର 
ର୍ଶ ଶ୍‌ ବିଶେଷ ଭାବରେ ଅବହେଳିତ ହୋଇଥାନ୍ତି । ସେପରି ଶଁ ଶଙ୍କର ଛୋଟ 
ପିଳ୍ମଙ୍କ ପରି ବିଶେଷ ଯତ୍ନ ନିଆଯାଇ ପାରେ ନାହିଁ । ଅପର ପକ୍ଷରେ ସେମାନେ 
ବିଦ୍ୟାଳୟକୁ ଯିବାପାଇି ଉପଯୁକ୍ତ ହୋଇ ନଥାନ୍ତି କିମ୍ଭା ନିଜ ପ୍ରତି ଯତ୍ନନେଇ 
ପାରନ୍ତି ନାହିଁ । ଆମ ଦେଶର ଅନ୍ୟାନ୍ୟ ସାଧାରଣ ଶି ଶ୍‌ ଙ୍କପରି ଯଦି ଭପଯୁକ୍ତ 
ତାବରେ ପରିମାଣ ଅନୁଯାୟୀ ଏବଂ ସାର ଅନୁଯାୟୀ ଖାଦ୍ଯ ଦିଆ ନ ଯାଏ, 
ସେମାନେ ଦୁର୍ବଳ ହେଇଯାନ୍ତି ¦ ମା” ବି ଏହା ଲକ୍ଷ୍ୟକରି ପାରେ ନାହିଁ । ଏହିପରି 
ଅବହେଳାର କୂଫଳ ର୍ଶ ଶୂର ଭବିଷ୍ୟତ ଜୀବନରେ ସ୍ତତିଫଳିତ ହୋଇଥାଏ । 
ଛୋଟ ର୍ଶ ଶ୍‌ ମାନଙ୍କ ପ୍ରତି ଯେପରି ଯତ୍ନ ନିଆଯାଇଥାଏ, ସେପରି 
ତିନିବର୍ଷର ପାଞ୍ଚବର୍ଷ ମଧ୍ୟରେ ଥିବା ପ୍ତାକ୍‌ବିଦ୍ୟାଳୟ ଶିଶ୍‌ ମାନଙ୍କ ପ୍ତତି 
ମଧ୍ଯ କଗଯିବା ଦରକାର ! ମନେ ରଖିବାକୁ ହେବ ଯେ, ଏହି ଶ୍ଶଶ- 
ମାନଙ୍କର ମାନସିକ ବିକାଶ ବୃ୍ଧରେ ମଗିଥାଏ । ତେଣୁ ଆମେ ଶଶଶ୍ର 
ମାନସିକ ବୃଧି ନିମିତ୍ତ ସବୁ ପ୍ତକାର ସାହାଯ୍ୟ କରିବା ଆବଶ୍ଯକ । 
ବାଉଁ। ତ ପ୍ରାକ୍‌ ¬ବିଦ୍ଯାଲସ୍କ ଶିଶୁ ପ୍ରାପ୍ତ ଦସ୍ଟସ୍ତ 
ଲୋକର ଅନ୍କେ କ ଖାଦ୍ଯ ଦରକାର କରେ । 
ତିନିବର୍ଷର ପାଞ୍ଚବର୍ଷ ପର୍ଯାନ୍ତ ଶଁ ଶ୍‌ ମାନଙ୍କ ପାଇଁ କଂଣ କରିବାକୁ ହେବ ? 
ପଥମେ ମନେ ରଖିବାକୁ ପଡ଼ିବ ଯେ ଜଣେ ପ୍ାକ-ବିଦ୍ୟାଳୟ ଶଶ ଶୁ ପାପ୍ତ 
ବୟସ୍ସଙ୍କର ଖାଦ୍ୟର ଅଦ୍ଧେକ ଦରକାର କରେ । ଏହା ଆସଷ୍ଞର୍ଯା କଥା 


ବୋଲି ଜଣାପଡ଼େ ନିଶ୍ଚୟ କିନ୍ତୁ ଏହା ସତ୍ଯ। ଏହିପରି ଖାଦ୍ୟର ଆବଶ୍ଯକତା 
ପାଇଁ କେତେକ ନିଶ୍ଚିତ କାରଣ ଅଛି ¦ 


୩୧ 
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୧ । ପିଇମାନେ ବର ବା ସଙ୍ଗେ ସଙ୍ଗେ ଶକ୍ତିର ବ୍ୟବହାର କରିଥାନ୍ତି 


ଶିଶ ମାନେ ବଢ଼ନ୍ତି କିନ୍ଧ ପାପ୍ତ ବୟସମାନଙ୍କର ବଢିବା ବନ୍ଦ ହୋଇଯାଇ 
ଥାଏ । ଏହାର ଅର୍ଥ ହେଉଛି, ପାସ୍ତବୟସ୍ମାନେ ବର୍ଡ଼ବା ପାଇଁ ଖାଦ୍ଯ 
ଦରକାର କରନ୍ତି ନାହିଁ । ସେମାନେ ଶକ୍ତ ପାଇଁ ଖାରଫ୍ୟ ଦରକାର କରିଥାନ୍ତି । 
ଶ୍ରିଶୁ ଉଭୟ ଶନ୍ତ ଓ ବଢିବା ପାଇଁ ଖାଦ୍ୟ ଦରକାର କରିଥାନ୍ତି 

ଅନ୍ୟ କାରଣ ହେଉଛି, ଶଁ ଶ୍‌ ମାନେ ଶକ୍ତର ବହୁଳ ବ୍ୟବହାର କରିଥାନ୍ତି 
ସେମାନେ ସବୂ ସମୟ ପାଇଲି ସତେଜ ଅଅନ୍ତି ! କୃଚିତ୍‌ ସେମାନେ ଶାନ୍ତ 
ରୁହନ୍ତି । ଏହା ଗୋଟିଏ ସାସ୍ଥ୍ୟବାନ ର୍ଶଶଶଠାରୁ ଆଶା କରଗଯାଇଥାଏ । 
ଏହି ସବୂ କାର୍ଯା ପାଇଁ ଶି ଶ୍‌ ବହୁତ ଶତ୍ତିର ବ୍ଯବହାର କରିଥାଏ । ଜଣେ 
ପରାସ୍ତ ବୟସ୍ତ ତା'ର ଶରୀର ଗଠନ ଅନୁପାତରେ ବହୁତ କମ୍‌ ଶକ୍ତିର ବ୍ଯବହାର 
କରିଥାଏ । ଏହା କେବଳ ଶରୀରର ପୂନଃ ଗଠନ ଏବଂ ଶରୀରକୂ ରକ୍ଷା 
କରିଆଏ ! 


୨। ଜଣେ ପାସ୍ତ ବୟସ୍ତ ଯାହା ଦରକାର କରେ ତାହାଠାରୁ ଅଧିକ 
କଣେ ଶି ଶ୍‌ ଦରକାର କରେ 


ତେଣୁ ଆମେ ଦେଖ୍ର ଯେ ଶିଶୁ ଯେଉଁ ଢିନିଷ ପାଇଁ ଖାଦ୍ଯ ଦରକାର 
କରେ ଜଣେ ପ୍ରାପ୍ତ ବୟସ ଦରକାର କରେ ନାହିଁ ¦ ଗୋଟିଏ ର୍ଶ ଶୁ ଶାରୀରିକ 
ମାନସିକ ଆଦି ବିକାଶ ପାଇଁ ଖାଦ୍ଯ ଦରକାର କରେ । କିନ୍ଧ ଜଣେ ପାପ୍ତ 
ବୟସ ଅପେକ୍ଷା ସେ କରୁଥିବା ଅଧିକ କାର୍ଯ ପାଇଁ କେବଳ ଖାଦ୍ୟ ଦରକାର 
କରେ | ଏହି ଖାଦ୍ୟର ପରିମାଣ ଡ଼ାଜ୍ରଙ୍କ ହିସାବରେ ସାଧାରଣତଃ ଜଣେ 
ପାପ୍ତ ବୟସ୍ତ ଖାଦ୍ୟର ଅଦ୍ଧେକ ! 

ବାଉ ୨-ଜଗଣେ ପ୍ରାକ୍‌ ବଦ୍ଯାଳସ୍ଟ ଶିଶୁ ଦଦନଲୁ ଗ୍ର୍‌ଥର 
ଖାଦ୍ଯ ଖାଇବା ଦର୍‌କାୀର 
ଦିନକୁ ଗଚ୍ବରିଥର ଭେଚ୍ନ¬ 

ଜଣେ ପାପ୍ତ ବୟସ୍ତ ତାର ସମସ୍ତ ଦରକାର ଖାଦ୍ୟ ଦିନକୁ ୨ଥଅର ବା 
ଅରକରେ ଖାଇ ପାରିବ କିନ୍ଧ ଗୋଟିଏ ଶି ଶ୍‌ ଏହା କରି ପାରିବ ନାହିଁ । 
କାରଣ ତା'ର ପାକଯନ୍ତ୍ର ବହୃତ ଛୋଟ ଥାଏ । କିନ୍ସସ ସେ ପ୍ତାସ୍ତ ବଯସର 
ଅଦ୍ଧକ ଖାଦ୍ୟ ଦରକାର କରେ । 


୩୨ 
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ତେଣୁ ଏହାର ସମାଧାନ କରିବାକୁ ଗଲେ ଶିଶୁ ଦିନକୁ ଗ୍ବରିଥର ଖାଇବା 
ଦରକାର । ଏହାର ଅର୍ଥ, ପ୍ରୀପ୍ତବୟସର ଅଦ୍ଧେକ ଖାଦ୍ୟ ଶିଶୁକୁ ଗ୍ରରିଥରରେ 
ଖାଇବାକୁ ହୁଏ । ତେଣୁ ପ୍ରତ୍ୟେକ ଅରର ଖାଦ୍ଯ ଶିଶୁର ପାକଯନ୍ତ୍ର ପାଇଁ 
ବହୃତ ବେଶୀ ହୋଇ ନଥାଏ । ଶିଶ୍‌ ଗୋଟିଏ ଦିନରେ ଅନେକ ଅର ଖାଇବାର 
ଅନ୍ୟ ଏକ କାରଣ ହେଳ୍ନ, ଶିଶୁ ଦିନସାଗ ଶର୍ତର ବ୍ୟବହାର କରୁଥାଏ । ସେ 
ସେହି ଶକ୍ତିର ସଞ୍ଚାର ପାଇ ଅଧିକ ଖାଦ୍ୟ ଦରକାର କରେ । 


ବାଉ ` ୩-ଛ୍ରିଦ୍ଯାଲସ୍ତର୍‌ ଖାଦ୍ଯ ପରିପୂରକ କିନ୍ତ ବଦଲ 
ଜନ୍ହ l 

ଅନେକ ଅନୁଧ୍ୟାନରୁ ଜଣାଯାଇଛି ଯେ, ଆମ ଦେଶରେ ତିନିବର୍ଷରୁ ପାଞ୍ଚ 
ବର୍ଷ ପର୍ଯନ୍ତ ଶିଶୁ ଦରକାର ଖାଦ୍ୟର ଦୁଇ ତୃତୀୟାଂଶ ଖାଦ୍ଯ ପାଇଥାଆନ୍ତି । 
ଆଂଶିକ ଢବେ କମ୍‌ ଆୟ ଯୋଗୁ ପରିବାରର ପତ୍ଯେକ ବ୍ୟଳଚ୍ତି ନିର୍ଦ୍ଦଷ୍ଟ 
ଆବଶ୍ୟକତା ଠାରୁ କମ୍‌ ଖାଦ୍ୟ ପାଇଥାଏ ¦ ଅନ୍ୟ ଏକ କାରଣ ହେଉଛି ଯେ, 
ଗୋଟିଏ ଶିଶୁର ଦୈନିକ ଆବଶ୍ଯକ ଖାଦ୍ଯ ପରିମାଣ ବିଷୟରେ ଅଧିକାଂଶ 
ଲୋକଙ୍କର ଧାରଣା ନଥାଏ, ଅଧିକାଂଶ ପରିବାରରେ ସାଧାରଣତଃ ପତ୍େକ 
ଶ.ରୀରିକ ଗଠନ ଅନୁସାରେ ଖାଇଥାଆନ୍ତି । ବୟସ ବ୍ୟକ୍ତି ଅଧିକ ପରିମାଣରେ ଓ 
ଛୋଟ ଶିଶୁ କମ୍‌ ଖାଇଥାଏ । କିନ୍ତ ଶିଶୁ , ସେମାନଙ୍କ ଅପେକ୍ଷା ଅଧିକ 
ଖାଦ୍ୟ ଦରକାର କରେ ବୋଲି ଆମକୁ ମାଂ ମାନଙ୍କୁ ବୃଝାଇବାଜୁ ପଡ଼ିବ । ଅନେକ 
ବିଦ୍ୟାଳୟରେ ସରକାର ପତ୍ୟେକ ଶିଶୁପାଇଁ ଦିନନୁ ଅରେ ଖାଦ୍ଯ ଯୋଗାଇ 
ଦେଉଛନ୍ତି । ଏହି ଖାଦ୍ଯ ସ୍କାଦଯ଼କ୍ତ ନ ହୋଇପାରେ କିନ୍ଧ ଏହା ଶିଶୁମାନଙ୍କ 
ପାଲି ପୁର୍ଷ ଯୁକ୍ତ । ସରକାର ଏହି ଖାଦ୍ଯରେ ସମସ୍ତ ପକାର ଖାଦ୍ଯସାର 
ଦେଇଥିବାରୁ ଶିଶୂଜୂ ଏହା ଶକ୍ତି ଯୋଗାଇଥାଏ । 


୧—ଶିଶୂ ତାର ଶରୀର ପାଇଁ ଦରକାର କରୁଥିବା ଦୁଇ ତୃତୀୟାଂଶ ଖାଦ୍ଯ 
ପାଏ 
ଡାକ୍ତରମାନେ ଅନୁଧ୍ୟାନ ଦ୍ଵାଗ ଜାଣି ପାରିଛନ୍ତି ଯେ ଆମ ଦେଶର 
ଅଧିକାଂଶ ଶିଶୁ ଦିନକର ଖାଦ୍ୟର ଦୁଇ ତୃତୀୟାଂଶ ଖାଦ୍ଯ ଖାଇବାକୁ ପାଇଥାନ୍ତି। 
ସେଥିପାଇଁ ସରକାର ସୁଲମାନଙ୍କୁ ଅବଶିଷ୍ଟ ଏକ ତୃତୀୟାଂଶ ଖାଦ୍ଯ ଯୋଗାଇ 
ଦେବାପାଇଁ ନିଷ୍ପଭି କରିଅଛନ୍ତି । 
୩୩ 
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୨-ଅଧିକ ଖାଦ୍ୟ 

ଶିଶୁ ଘରେ ଖାଉଥିବା ଖାଦ୍ଯ ବ୍ଯତୀତ ସୁଲରେ ଖାଉଥିବା ଖାଦ୍ୟକୁ 
ଅଧିକ ବା ଅତିରିକ୍ତ ଖାଦ୍ୟ ତ୍ରବରେ ପରିଗଣିତ କଗନ୍ଦିବା ଉଚିତ୍‌ । ଯଦି ଶିଶୁ 
ଏକା ସାଙ୍ଗରେ ବିଦ୍ୟାଳୟ ଏବଂ ଘର ଖାଦ୍ୟ ଖାଇଥାଏ ତେବେ ଏହି ଖାଦ୍ୟ 
ଶିଶୁ ଦରକାର କରୁଥିବା ଗୋଟିଏ ଦିନ ଖାଦ୍ୟର ପରିମାଣକୁ ପୂରଣ କରିଥାଏ । 
ଶିଶୁ ବିଦ୍ୟାଳୟରେ ଖାଦ୍ଯ ଖାଉଛି ବୋଲି ଯଦି ଅରକର ଖାଦ୍ୟ ଘରେ ଦିଆ- 
ନଯାଏ, ତେବେ ସେ ଯାହା ପୂର୍ବରୁ ପାଇଥିଲା, ତାହା ସେ ପାଇଇଁ । ଫଳରେ 
ସେ ପୂର୍ଷ ମାତ୍ରାରେ ଆବଶ୍ଯକୀୟ ପରିମାଣ ଖାଦ୍ଯ ପାଇ ପାରିବ ନାହିଁ । 
ଯାହାକି ଗୋଟିଏ ଶିଶୁ ଦିନକରେ ଦରକାର କରେ । 
୩-ପୃଅକ୍‌ କରି ଖାଦ୍ୟ ରଖିବା .¬ 


ଯେଉଁ ଖାଦ୍ୟ ଶିଶୁ ଘରେ ଥିବା ସମୟରେ ମଧ୍ୟାଦ୍ତ ସମୟରେ ଦିଆଯାଇ 
ପାରିଆନ୍ତା, ତାକୁ ଅଲଗା ରଖି ସନ୍ଧ୍ୟାବେଳେ ଦିଆଯାଇ ପାରିବ । ତାହା 
ଫଳରେ ଶିଶୁ ତା'ର ସାଧାରଣ ଖତେଜନ ଗତିରେ ପାଇ ପରିବ | 


Fa 

ସଂକ୍ଷପ୍ତ ପୂନରୁକ୍ର : § 

ଯଦି ତୁମେ ତିନିବର୍ଷ ଉପରେ ହୋଇଥିବା ର୍ଶଷଶ୍‌ର ଉତ୍ତମ ବୃର୍ଵଷ ଏବଂ 
ସାସ୍ଥ୍ୟ ଗ୍ରହ, ତେବେ କେଉଁ କେଉଁ ବିଷୟ ମନେ ରଖିବାକୁ ପଡ଼ିବ ? ତୂମେ ତାକୁ 
ଜଣେ ପାପ୍ତବୟସ ଖ।ଦ୍ୟର ଅଦ୍ଧେକ ଦେବା ଆବଶ୍ଯକ । 

ଏହି ଖାଦ୍ୟ ଶଶ ଶର ଗ୍ବରିଥରକର ତେଜନ ହେବା ଦରକାର । ଏହା 
ସହିତ ଯଦି ର୍ଶ ଶ_ ବିଦ୍ୟାଳୟରେ ଗୋଟିଏ ଖ।ଦ୍ଯ ପାଉଛି, ତେବେ ତୁମେ 
ଘରେ ଦିଆଯାଉଥିବା ଖାଦ୍ୟକୁ କମେଇବା ଉଚିତ୍‌ ନୂହେ, କିନ୍ତ ପୂର୍ବପରି ଠିକ୍‌ 
ପରିମାଣରେ ଖାଦ୍ୟ ଖାଇବାକୁ ଦେବା ଦରକାର । 

ଖାଦ୍ୟ ମୂଖ୍ୟ ଅଟେ । ଖାଦ୍ୟ ବ୍ୟତୀତ ଅନ୍ୟାନ୍ୟ କାରଣରୁ ତୁମ ର୍ଶଶ 


ଯେପରି ଆକାନ୍ତ ନହୁଏ, ତାହା ଦେଖିବା ଦରକାର । ଯଦି ଶଶ ଆକ୍ରାନ୍ତ ହୁଏ 
ତେବେ ଶୀଘ୍ର ଆଗେଗ୍ୟ ଇଉ ପାଇଁ ଦୃଷ୍ଟି ରଖିବା ଆବଶ୍ୟକ । 


ଏହିପରି ଯନୁ ନେଲେ ତୁମେ ନିଶ୍ଚିତ ହୋଇ ପାରିବ ଯେ ତୁମର ଶଶ 
ସୂସ୍ଥ ଓ ସୂଖ୍ୀ ଅଛି । 
୩୪ 
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~~ ର 
ଖାଦ୍ଯ ଓ ପ୍ଲା ଶକ୍ଷାଂରଭ୍ରଅ ପାଠ୍ଯନ୍ରମ 
ସାସ୍ୟରକ୍ଷା 


୧ ଯଦି ସୂସ୍ଥ ଓ ସରଳ ଜୀବନ ଯାପନ କରିବାକୁ ଚୁମେ ଗ୍ରହ, ଖାଦ୍ଯ 
ଏବଂ ସ୍ାସ୍ଥ୍ୟର ଯନୁ ନେବ! ସହିତ ସ୍ପାସ୍ଥ୍ୟରକ୍ଷାର ନିୟମ ମାନିବା ଆବଶ୍ଯକ । 


୨-ର୍ଶ ଶ୍‌ କୁ ଖଆଇବା ପୂର୍ବରୁ ବ। ନିଜେ ଖାଇବା ପୂର୍ବରୁ ହାତ ପରିଷ୍କାର 
ଭବରେ ସଫାକରିବା ଉଚିତ୍‌ । 

୩—ପରିଷ୍କାର ଜଳପାନ କରିବା ଉଚିତ୍‌ । 

୪ ପରିଷ୍କାର ଖାଦ୍ଯ ଖାଇବା ଉଚିତ୍‌ । 


୫-ଘରକୁ ଅଳିଥା ଆବର୍ଜନାରୁ ସବ୍ୂବେଳେ ମୁକ୍ତ ରଖିବା ଦରକାର ଏବଂ 
ମାଛିମାନେ ଯେପରି ନବସନ୍ତି, ସେଥିପ୍ତତି ଦର୍ଷ ଦେବା ଆବଶ୍ୟକ । 


୬-ଘରର ଚଚୁର୍ଦଂଗ ସଫା ରଖିବା ଦରକାର । 


ଆମ ଦେଶର ଅନେକ ଲେକ ପରିଷ୍କାର ପରିଛନ୍ନତା ଏବଂ ସ୍ପାସ୍ଥ୍ୟରକ୍ଷାର 
ପାଧାନ୍ୟକୁ ଅନୁଭବ କରିପାରନ୍ତି ନାହିଁ । ଏହା କୁହାଯାଇଯାଏ ଯେ, 
ପ୍ରତ୍ୟେକ ନିଜକୁ ଓ ତାଂର ଚଚୁଃପାଶ୍ବ କୃ ପରିଷ୍କାର କରିବା ଦରକାର କିନ୍ତ 
ଏହି ନୀତି ସବୁବେଳେ ପାଳନ କଗଯାଇ ନଅଆାଏ । ଯେଉଁମାନେ ସହର ପରି 
ଜନଗହଳି ଅଞ୍ଚଳରେ ବସବାସ କରନ୍ତି ଏବଂ ଯେଉଁମାନଙ୍କର ଅଧିକ ଆୟ 
ନଥାଏ, ସେମାନଙ୍କ ପକ୍ଷରେ ନିଜକୁ ଏବଂ ନିଜ ଘରକୁ ପରିଷ୍ଠାର ରଖିବା 
କଷ୍ଟକର ହୋଇଥାଏ । ସମୟ ସମୟରେ ଏହା ଅସମ୍ଭବ ହୋଇପଡ଼େ । 
ମାଇଲିଏ ପର୍ଯାନ୍ତ ଦୂରରୁ ପିଇବା ପାଇଁ ପାଣି ଆଣିଲେ ମଧ୍ଯ 
ପରିଷ୍କାର ତାବରେ ରଖିବା ପାଇଁ ଉଦ୍ଯମ ଦରକାର ଏବଂ 
ଲେକମାନଙ୍କୁ ପରିଷ୍କାର ପରିଛନ୍ନତା ଏବଂ ସ୍ତାସ୍ଥ୍ୟରକ୍ଷା ସମ୍ମନ୍ଧରେ ବିଶ୍ବାସ 
ଜନ୍ତେଇବା ହେଉଛି ଆମର କଉଁବ୍ଯ ¦ 


ବାର୍ଉାଁ ୧-ଖାଦ୍ଯ ଏବଂ ସ୍ପାସ୍ଥଯ ସଦର ସ୍ପାସ୍ଥ ରକ୍ଷାର ନମ୍ଟମ 
ମାନବା ଦଭର୍‌କାର । 


ଆମେ ବିଭିନ୍ନ ଭବରେ ଶିଶୁ, ପାକ୍‌ ବିଦ୍ୟାଳୟ ଶିଶ „ ଗର୍ଭବତୀ ଓ 
ପ୍ରସୂତୀ ନାରୀମାନଙ୍କର ପ୍ରାଧାନ୍ୟ ଦେଇ ଆସୁଅଛୁ । 
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ଉତ୍ତମ ଖାଦ୍ୟ ଏବଂ ସ୍ଥାସ୍ଥ୍ୟର ଯନୁ ଉପରେ ମଧ୍ଯ ଅମେ ପ୍ରାଧାନ୍ୟ 
ଦେଇ କହି ଆସିଅଛୁ । 

ବର୍ଉମାନ ଆମେ ପରିଷ୍ପାର ପରିଚ୍ଛନ୍ନତା ଏବଂ ସ୍ଚସ୍ଥ୍ୟରକ୍ଷା ଯାହାକି ଭତ୍ତମ 
ସ୍ବାସ୍ଥ୍ୟ ପାରି ମୂଖ୍ୟତଃ ଆବଶ୍ୟକ, ସେ ବିଷୟରେ ଆଳ୍ଲେଚନା କରିବା । 

ନିଜକୁ ଏବଂ ନିଜର ଚତୁଃପାଶ୍ଵୀକୂ ପରିଷ୍କାର ରର୍ଖ ବା ଏବଂ ଭଚିତ୍‌ 
ସ୍ାସ୍ଥ୍ୟରକ୍ଷା ନିୟମକୁ ପାଳନ କରିବା ଦ୍ଵାଗ ବହୁ ସଂଖ୍ଯକ ଗେଗରୁ ମୁକ୍ତ 
ହେବାରେ ସାହାଯ୍ୟ ମିଳିଥାଏ । କଂଣ ଆମେ କରିବା ଦରକାର ? 


ବାଉ ୨- ନଚଜେ ଖାଇବା ଏବଂ ଶିଶକୁ ଖୁଆଇବା ପୂୁଟଂରୁ 
ଦ୍ବାଢ ପର୍‌ ଷ୍ଟୀର କରବା ଉ୍ଚିଢ୍‌ | 

ଏହି ବାଇଉଁ। ସହିତ ପତ୍ୟେକ ଘରଣୀ ଅଭ୍ୟସ୍ତ ହେବା ବାଞ୍ଚନୀୟ । ଏହି- 
ପରି ଜଣାଶ୍‌ ଣା ବିଷୟ ସେମାନଙ୍କୁ କହିବା ଦ୍ଵାଗ ସେମାନେ ଅପମାନିତ 
ଅନୁଭବ କରିପାରନ୍ତି । ତେଣ୍ଡ ତୁମେ ଖୁବ୍‌ ସାବଧାନର ସହିତ ଏହି ବାଉ 
ସେମାନଙ୍କୁ ବୃଝାଇବା ଦରକାର । ଏହା ଏକ ଧଗବନ୍ଧା ନିୟମ ଯେ, ର୍ଶଶୁ 
ଖାଇବାକୁ ବସିବା ପୂର୍ବରୁ, ହାତ, ଗୋଡ଼ ପରିଷ୍କାର କରିବା ପାଇି ତାହାର ମ:ଂ 
କହିଥାଏ । ହାତଗୋଡ଼ ପରିଷ୍କାର କରିବ। ଆବଶ୍ଯକତାର କାରଣ କଂଣ ସେ 
ଜାଣିଆାଏ ? ହାତ ପରିଷ୍କାର କରିବାର କାରଣ କ'ଣ, ଜଣେ କାହିଁକି ନିଜର 
ହାତ ପରିଷ୍କାର କରିବା ଉଚିତ, ଏ ବିଷୟରେ ଗୃହିଣୀମାନଙ୍କୁ ତୁମେ ବୁଝେଇବା 
ଉଚିତ୍‌ । 

ସାଧାରଣତଃ ବହୁଗେଗ ଜୀବାଣ୍ୁଦ୍ଧାଗ ସର୍ଠ ହୋଇଥାଏ । ଏହି ଜୀବାଣୁ 
ସବୁ ସ୍ଥାନରେ ରହିପାରିବେ । ଶଁ ଶ୍‌ କାଦୁଅରେ ଖେଳେ ଏବଂ ଆମେ ମଧ୍ଯ 
ଆମର ଦେଂନନ୍ଦିନ କର୍ମ ମଧ୍ୟରେ ବହୃତ ପକାରର ପଦାର୍ଥ ସସ୍ପଶୀରେ 
ଆସିଥାଉ ! ତେଣୁ ର୍ଶ ଶ୍ର ହାତ ଏବଂ ଆମ୍ଭମାନଙ୍କର ହାତ କୌଣସି ଜୀବାଣୁ 
ଦ୍ଵାଗ ସକ୍ରମିତ ହୋଇ ପାରେ ! ଏହା ଆମ ଶରୀର ମଧ୍ଯକୁ ଗଲେ ଆମେ 
ଗେଗରେ ପଡ଼୍‌! ଏହି କାରଣ ଯୋଗୁ ଖାଇବା ବା ଖ୍‌ ଆଇବା ପୂର୍ବରୁ ହାତ 
ପରିଷ୍ପାର ଭାବେ ସଫା ରଖ୍ଖ ବା ବିଧେୟ | 


ଆମର ଆଙ୍ଗଳିର ନଖ ଲମ୍ବା ଥିଲେ ମଇଳା ଏବଂ କାଦୁଅ ଆଙ୍ଗଳିର 
ନଖ ମଧ୍ୟକୁ ପବେଶ କରେ । ଆମେ ଅଙ୍ଗ ଳି ସଫା କଲ୍ମଠବେଳେ ଏହ¡ ସଫା 
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ହୋଇଯାଏ ନାହିଁ । ଆମେ ଖାଦ୍ୟ ଖାଇବା ସମୟରେ ନଖ ଭିତରେ ରହିଥିବା 
ମଇଳା ଖାଦ୍ୟ ମଧ୍ୟଦେଇ ପାଟିକୃ ଗ୍ବଲିଯାଏ । ଫଳରେ ଆମେ ଗେଗରେ 
ପଡ଼ୁ | ଏହି ମଇଳା ମଧ୍ୟରେ ଜୀବାଣୁମାନଙ୍କର ଛୋଟ ଛୋଟ ଡ଼ି ଥାଏ, 
ଯାହାକି ଆମ ଶରୀର ମଧ୍ଯରେ ବର୍ଡ଼ ବାକୁ ଜଗେ ଏବଂ ଆମକୃ ଦୁର୍ବଳ 
କରିଦିଏ । ତେଣୁ ଆମ ନଖଗୁଡ଼ିକ ଛୋଟ ଛୋଟ କରି କାଟିବା 
ଦରକାର । 


ବାଉଁ। ୩-ପର୍‌ଷ୍କୀର୍‌ ଜଲ ପିଇବା ଉ୍‌ଚଭ 


ପରିଷ୍କାର ଜଳର ଅର୍ଥ କ'ଣ ? ପଥଥମରେ ଏପରି ସ୍ଥାନରୁ ପିଇବା ଜଳ 
ଆଣିବା ଦରକାର, ଯେଉଁଠି ଲେକମାନେ ଗାଧୋଇ ନଥିବେ ବା ଲୁଗାପଟା 
ସଫା କରୁନଥିବେ । ଯଦି ସମ୍ଭବ ହୁଏ, ତେବେ ପିଇବା ଜଳର ସ୍ଥାନ ଏବଂ 
ଗାଧୋଇବା, ସଫା କରିବା ସ୍ଥାନ ପ୍ଥକ୍‌ ରହିବା ଦରକାର । କେତେକ ସ୍ଥଳରେ 
ଏହା ସମ୍ଭବ ହୋଇ ନପାରେ । ପରିଷ୍ଠାର ପାତ୍ରରେ ପାଣି ରଖ । ଯଦି ପାରିବ 
ପାଣିକୁ ୧୦।୨୦ ମିନିଟ୍‌ ଫୁଟାଇବ। ଉଟିତ ! ଏହାଦ୍ଵାଗ ପାଣିରେ ଥିବା ବହୁତ 
ଗେଗ ଜୀବାଣୁ ଗୁଡ଼ିକ ମରିଯାନ୍ତି । ପସଦି ତୁମେ ଜଳକୁ ପ୍ତତିଦିନ ଗରମ 
କରିବାକୁ ସକ୍ଷମ ହୋଇ ନପାରିବହ ତେବେ ଗାରେ ଯେ କୌଣସି ଗେଗ 
ବିଶେଷ କରି ହଇଜା ଓ ଆର୍ନ୍ତ କଜ୍ଵର ମଗିଥିବା ସମୟରେ ଜଳକୁ ନିଖିତ 
ଢବରେ ଫୁଟାଇବା ଉଚିତ୍‌ । ତାପରେ ଜଳକୁ ଗୋଟିଏ ସଫା କପଡ଼ାରେ 
ଛାଣି ରର୍ଖ ବା ଭଚିତ | 


ଜଳପାତ୍ରକୁ ସର୍ବଦା ଘୋଡ଼ାଇ ରର୍ଖ ବା ଦରକାର । ଫଳରେ କୌଣସି 
ମଇଳା ଏହା ମଧ୍ଯରେ ପ୍ରବେଶ କରି ପାରିବ ନାହିଁ ବ। କୌଣସି ମାଛି ପାତ 
ଉପରେ ବସି ପାରିବେ ନାହିଁ । 


ମାଛିଠାରୁ ଦୂରରେ ରହିବା ଭଚିତ । ମାଛି ସିନ ବହୂତ ଛୋଟ ଦେଖା- 
ଯାଏ କିନ୍ଧ ଏହା ହେଉଛି ଏକ ଭୟଙ୍କର ଜୀବ ! ସେମାନେ ସବୁ ସ୍ଥାନ- 
ମାନଙ୍କରେ ବସିପଡ଼ନ୍ତି ଯଥା :¬ ଅଳିଆ, ବିଷ୍ଠା, ଛେପ ଇତ୍ୟାଦି ଗେଗ ଜୀବାଣୁ 
ଗୁଡ଼ିକ ବହୁତ ଛୋଟ ଏବଂ ସେଗୁଡ଼ିକ ସବୁ ଏହି ସ୍ଥାନ ମାନଙ୍କରେ ଦେଖା 
ଯାଇଥାଏ । ମାଛିମାନଙ୍କ ପାଦରେ ଏକ ପ୍କାର ଅଠାଳିଆ ପଦାର୍ଥ ଥାଏ ଯାହା 
ଫଳରେ ସେ ବସିଥିବ। ପତ୍ୟେକ ସ୍ଥାନରୁ ସହଜରେ କିଛି ଉଠାଇ ଆଣେ । ମାଛି 
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ଘର ଭିତରକୁ ଆସି ପତ୍ୟେକ ସ୍ଥାନରେ ବସେ ଏବଂ ସେ ପାଦରେ ଆଣିଥିବା 
ଜୀବାଣୁ ଗୂଡ଼ିକ ଛାଡ଼ି ଦେଇଯାଏ । ଏହି କାରଣରୁ ଆମେ ମାଛିକୁ କୌଣସି 
ସ୍ଥାନରେ ବସାଇ ନଦେବା ପାଇଲି ସାବଧାନ ରହିବା ଦରକାର । ପାଣି ପିଇବା 
ସମୟରେ ମାଠିଆର୍ୁ ପାଣି ଗଡ଼ାଇ ପିଇବା ଭଲ | ଏହା ଯଦି ସମ୍ଭବ ନୁହେ, 
ତେବେ ତଙ୍କା ହୋଇଥିବା ଜଳ ମାଠିଆ ଉପରେ ଗୋଟିଏ ନାଡ଼ି ଥିବା ଛୋଟ 
ପାତ୍ର ରର୍ଖ ବା ଦରକାର ! ଏହା ତଳମୁହାଁ କରି ରଖଂବା ଉଚିତ ଏବଂ ଜଳ 
ବାହାର କରିବା ପାଇି ଏହାକୁ ବ୍ଯବହାର କରିବା ଉଚିତ । କୌଣସି ପରିସ୍ଥିତିରେ 
ପିଇବା ଜଳ ପାତ୍ର ଭିତରେ ହାତ ବୁଡ଼ିବ। ଠିକ୍‌ ନୂହେଁ । 


ବାଉଁ। ୪- ଘର୍‌ ଷ୍ଟାର୍‌ ଖାଦ୍ଯ ଖାଇଦା ଉ୍ରଭ 


ପରିଷ୍କାର ଜଳ ପିଇବା ପରି, ପରିଷ୍ଠାର ଖାଦ୍ଯ ମଧ୍ୟ ଖାଇବା ବିଧେୟ । 
ପରିଷ୍ଠାର ଖାଦ୍ୟର ଅଥ ହେଉଛି ଯେଉଁ ଖାଦ୍ୟ ସଂକ୍ରମିତ ହୋଇ ନଥାଏ । ବହୁ 
ସମୟରେ ଆମେ ଖାଦ୍ୟକୁ ଘୋଡ଼ାଇ ରଖ ଦେଉ । ଯାହା ଫଳରେ ମାଛିମାନେ 
ସାଙ୍ଗେ ସାଙ୍ଗେ ଆକଷିତ ହୋଇ ପଡ଼ନ୍ତି । ଏମାନଙ୍କୁ ଦ୍ୃରେଇ ଦିଆଯାଇ ପାରିବ, 
ଯଦି ଖାଦ୍ୟକୁ ଘୋଡ଼ାଇ ରଖାଯାଏ ! 


ଠିକ୍‌ ଖାଇବା ପୂର୍ବରୁ ଖାଦ୍ଯ ପରିବେଷଣ କରିବା ଉଚିତ । ଅନ୍ଯ 
ପକ୍ଷରେ ଖାଦ୍ୟକୁ ଘୋଡ଼ାଇ ରଖିବା ଦରକାର । ଖାଦ୍ଯ ଉପରେ ମଇଳା 
ପଢ଼ିବାର ରକ୍ଷା କରିବା ଏବଂ ଖାଦ୍ୟ ଉପରେ ମାଛି ବସିବାରୁ ବଞ୍ଚ ତ କରିବା 
ଏହାର ମୁଖ୍ୟ ଉଦ୍ଦେଶ୍ୟ । 


ଏହି କାରଣରୁ ବାହାରେ ବିର୍ଚ ହେଉଥିବା ଖାଦ୍ଯଦ୍ରବ୍ୟ ଖାଇବା ଭଲ 
ନୂହେ” | ମାଛିମାନେ ଏହି ଖାଦ୍ୟ ଉପରେ ବସିବା ପାଇଁ ଭଲ ସ୍ଥଯୋଗ 
ପାଇଥାନ୍ତି । କେତେକ ଜିନିଷ ଠିକ୍‌ ତାବେ ରହିଥାଏ, ତାହା ହେଉଛି ବାଦାମ 
ଏବଂ ନଡ଼ିଆ । କାରଣ, ଯାହା ଆମେ ଖାଉ, ତାହା ଏହାର ଖୋଳଦ୍ଵାଗ 
ସଂରକ୍ଷିତ ହୋଇଥାଏ । 


ବାହାରେ ଗରମ ଖାଦ୍ୟ ଖାଇବୀ ସେତେ ଖଗପ ନୃହେ । ଗର୍ଧ ବା 
ଦ୍ଵାଗ ଜୀବାଣ୍ମାନେ ମରିଯାଆନ୍ତି । ଯଦି ଏଗୁଡ଼ିକ ଗରମ ଥାଏ, ମାଛିମାନେ 
ଏହି ଖାଦ୍ୟ ଉପରେ ବସିବା ପାଇଁ ଅଧିକ ସୂଯୋଗ ପାଆନ୍ତି ନାହିଁ । 
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ବାଣ ୫-ଘର୍‌ଲୁ ମଇଲା ଏଙ୍କ ମାଛ୍ଥଠାରୁ ମୁକ୍ତ ରଖିବା 
ଉ୍ଚିଭ୍‌ ! 

ଯଦି ଘର ପରିଷ୍ଠାରି ଥାଏ, ତାହାହେଲେ ପିଇବା ଢଳ ଏବଂ ଖାଦ୍ଯ 
ପରିଷ୍କାର ରର୍ଖ ବାରେ ଏହା ସାହାଯ୍ୟ କରିଥାଏ । ଅବଶ୍ଯ ମାଛିମାନଙ୍କୁ ଘର 
ଭିତରକୂ ପୂଗଇବୀ ପାଇି ନିଷେଧ କରିବା କଷ୍ଠକର ବ୍ୟାପାର । କିନ୍ଧ ଆମେ 
ମାଛିମାନଙ୍କ ସଂଖ୍ୟା କମ୍‌ ହେବାପାଇଁ ସମସ୍ତ ପ୍ରକାର ଉଦ୍ଯମ କରିବା 
ଆବଶ୍ୟକ । ଅନେକ ସମୟରେ ଆମେ ଗେଷାଇ ଘରର ଅଳିଆ, ଆବର୍ଜନା 
ବାହାରେ ଠୂଳ କରିଥାଉ । ମାଛିମାନେ ଏହି ମଇଳା ପତି ସବୁବେଳେ 
ଆକର୍ଷିତ ହୋଇଥାନ୍ତି । 


ଘର ମଧ୍ୟରେ କୌଣସି ସନ୍ତସନ୍ତିଆ ସ୍ଥାନ ନରହିବା ପାଇ ଦ୍ରର୍ଷ ଦେବା 
ଦରକାର ! କାରଣ ଏହାଦ୍ଵ।ଗ ମାଛିମାନେ ଆକର୍ଷିତ ହୋଇ ଆସନ୍ତି । ଯଦି 
ଶିଶୁ ପରିସ୍ରା କରିଦିଏ ବା ଝାଡ଼ା ବସେ ତେବେ ସାମାନ୍ୟ ଫିନାଇଲ ପକାଇ 
ସେ ସ୍ଥାନକୁ ସଙ୍ଗେ ସଙ୍ଗେ ସଫା କରିବ। ଦରକାର । 

ଦିନକୁ ଅରେ ହେଲେବି ଝାଡୁ କରିବ ଏବଂ ଧୋଇ ବା ପୋଛି ସଫା 
କରିବା ଦରକାର ! ଘର ସଫା ରର୍ଷ ବ। ଭଲ୍ନ | ଯଦି ଆମେ ଘର ସଫା ସ୍ପତୁଗ 
ରଖୁ ତେବେ ବହୁସଂଖ୍ୟକ ମାଛି ଆସିବାକୁ ଗ୍ରହିଁବେ ନାହିଁ 


ବାଉଁ। ୬-ଘର୍‌ର ରଭୃଃପାଶୁ ପରଷ୍କାର ରଖିବା ଉତ୍‌ 


ଆମେ ଘରର ଚତୁଃପାଶ୍ଵୀ ପରିଷ୍କାର ନ ରର୍ଖ ଲେ, କେବଳ ଘରକୂ ସଫା 
କରିବାର କୌଣସି ଅର୍ଥ ହେବ ନାହିଁ । ଯଦି ଆମେ ମଇଳାକୁ ଘରୁ ନେଇ 
ବାହାରେ ପକାଇ ଦେଉ, ତେବେ ମାଛିମାନେ ଯେ କୌଣସି ସମୟରେ ଆସି- 
ପାରିବେ ତେଣୁ ମଇଳାକୂ ଦରରେ ଫୋପାଡ଼ି ଦେବା ଉଚିତ୍‌ । କିନ୍ତ ଅନ୍ଯର 
ଘର ପାଖରେ ନୁହେଁ । 


ଘରର ଠିକ୍‌ ବାହାରେ ପିଳ୍ମମାନଙ୍କୁ ଝାଡ଼ା ବସାଇବା ଉଚିତ୍‌ ନୂହେଂ । 
କାରଣ, କେହି ଚାହା ଉପରେ ପାଦ ପକାଇ ପାରନ୍ତି ଏବଂ ମାଛିମାନେ ମଧ୍ଯ 
ସେଠାରେ ଏକାଠି ହୋଇ ଯାଆନ୍ତି । ଅବଶ୍ଯ ଘରର ଗ୍ରରିପାଖ ପରିଷ୍ଠାର 
ରର୍ଖ ବା ସହଜ ନୂହେଁ । କାରଣ, ଅନ୍ଯ ପାଖ ଘର ମଧ୍ଯ ଚତୁଃପାଶ୍ବର 
ଅଂଶ ବିଶେଷ । 
୩୯ 
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ତୁମକୂ ଯାହା କୃହାଯାଉଛି, ତୁମେ ଯଦି ତାହାକୁ ଅନୁସରଣ କରିଛ ଏବିଂ 
ଠିକ୍‌ ଗବେ ହୃଦୟଙ୍ଗମ କରିଛ, ତେବେ ତୁମେ ତୁମ ପଡ଼ାଶୀଙ୍କୁ ସମସ୍ତ ବୁଝାଇ 
କହିପାରିବ ଏବଂ କହିବା ମଧ୍ଯ ଉଚିତ୍‌ । A 

ଯଦି ଗ୍ରାମର ସମସ୍ତ ମେକ ବା କେତେକ ପରିଷ୍କାର ପରିଛଥନ୍ନତାର ଠିକ୍‌ 
ନିୟମ ଅନୁକରଣ କରନ୍ତି । ଯଥା :¬ସେମାନଙ୍କ ଘର ଏବଂ ଚତୁଃପାଶ୍ବ କୁ 
ସଫା ରଖ ବା ଏବଂ ସମସ୍ତ ସଂକ୍ରାମକ ବ୍ୟାଧିରୁ ଦୂରରେ ରହିବା ଇତ୍ଯାଦି, 
ତେବେ କୌଣସି ଗେଗ ଗ୍ରାମ ମଧ୍ୟକୁ ପବେଶ କରିପାରିବ ନାହିଁ । ଗ୍ରାମର 


ସମସ୍ତ ମେକଙ୍କର ସ୍ପାସ୍ଥ୍ୟ ଏବଂ ଖାଦ୍ୟ ଓ ପୂର୍ଷୀର ମାନ ବୃର୍` ପାଇ ପାରିବ । 


ଗୋଟିଏ ଅଞ୍ଚଳରେ ବାସ କରୁଥିବା ସମସ୍ତ ମେକ ଯଦି ସ୍ପାସ୍ଥ୍ୟରକ୍ଷା ଏବଂ 
ସ୍ପାସ୍ଥ୍ୟର ସମସ୍ତ ନିୟମ ଅନୁସରଣ କରନ୍ତି ତେବେ ଉତ୍ତମ ଫଳ ଦେଖାଯାଇଂ- 
ପାରିବ । 


ଖାଦ୍ୟ ଓ ପୂଷ୍ତି ଗକ୍ଷାପଞ୍ଚମ ପାଠ୍ୟନ୍ରମ 
ସ୍ଵାସ୍ଥ୍ୟ 


ବାଇଉଁ।-୧ ଜଣେ ମେକ ଖାଦ୍ୟର ଯନ୍‌ ନେବା ସଙ୍ଗେ ସଙ୍ଗେ ତାହାର ସ୍ମାସ୍ଥ୍ୟର 
ଯନ୍ନେବ। ଆବଶ୍ଯଳ । 


୨-ଜୀବାଣୁମାନେ ମନୁଷ୍ଯ ଶରୀରରେ ଭୟାବହ ଗେଗ ସୃଷ୍ଠି କରିଥାନ୍ତି । 

୩-ପରିବାରର ପତ୍ୟେକ ଲେକ ନିୟମିତ ବେ ପତିଗେଧକ ବ୍ଯବସ୍ଥା ଗ୍ରହଣ 

କରିବା ଉଚିତ୍‌ ! 

୪-ଆପଣଙ୍କ ପିମ୍ମମାନେ ଯେପରି କୃମି ଗେଗରେ ନ ପଡ଼ନ୍ତି ସେଥିପ୍ତତି ଧ୍ୟାନ 

ଦେବା ଆବଶ୍ୟକ । 

୫-ପିଲାମାନଙ୍କର ଯେପରି ବଥ ନ ବାହାରେ ସେଥିପ୍ତତି ଧ୍ୟାନ ଦେବ: 

ଆବଶ୍ୟକ ! 

୬—ଗୋଟିଏ ଶିଶ୍‌ ଗେଗାଜାନ୍ତ ହେଲେ ଡେରି ନକରି ତାଜୂ ସ୍ତାସ୍ଥ୍ୟକର୍ମୀଙ୍କ 

ନିକଟକୁ ନେଇଯିବ! ଆବଷ୍ୟଯକ ! 

୭- ପ୍ରାୟ ଶତକଡ଼ା ୭୦ଜଣ ଲେକ ଆମ ଦେଶରେ ଦରିଦ୍ରତାର ସୀମାରେଖା 

ତକଜେ ରହିଛନ୍ତି । ସେମାନଙ୍କ ପରିବାରର ମାସିକ ଆୟ ପାୟ ୧୫୦ ଟଙ୍କା । 

ଅସଂଖ୍ୟ ଗେ ସ୍ତ୍ରୀ ଯଥା :¬୬ ମାସରୁ ୩ ବର୍ଷର ଶିଶୁ, ୩୫ବର୍ଷ ପ୍ରାକ୍‌ 
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ବିଦ୍ୟାଳୟ ଶିଶୁ ଏବଂ ଗର୍ଭବତୀ ଓ ପସୂତୀ ମାଂ ମାନେ ପୃଷ୍ଠିହୀନତା ଦ୍ଵାଗ 
ଆଜ୍ରାନ୍ତ । ସେମାନେ ଯେତେ ଖାଦ୍ୟ ଆବଶ୍ୟକ କରନ୍ତି ସେତେ ଖାଇବାକୁ 
ପାଆନ୍ତି ନାହିଁକି ଠିକ୍‌ ଖାଦ୍ୟ ମଧ୍ଯ ଖାଆନ୍ତି ନାହିଁ । ଲେକମାନଙ୍କ ପୂର୍ଷ ହୀନତା 
ଯୋଗୁଁ ସେମାନେ, ବିଶୈଷ କରି ଶିଶୁମାନେ, ଅନେକ ସମଯରେ ଗେଗାକ୍ରାନ୍ତ 
ହୋଇଥଆନ୍ତି । ଯଦି ବାରମ୍ମାର ଅସ୍ସ୍ଥତାକୁ ପତିଗେଧ କଗଯାଏ, ସେମାନଙ୍କର 
ତାହାହେଲେ ଏତେ ପୂର୍ଷ ହୀନତା ଦେଖା ଦେବ ନାହିଁ । 


ବାଉଁ।୧-ଖାଦଯର ଯନ୍ଧ ନେବା ସଙ୍ଗେ ସଙ୍କେ ମ୍ପାସ୍ଥ୍‌ ଏର ଯନ୍ଦ 


ବଉଁମାନ ସ୍ଥଦ୍ଧା ଜଣେ ଲୋକକୁ ଭଲ ଭବରେ ରହିବା ପାଇଁ ଖାଦ୍ୟର 
ଉପାଦେୟତା ରହିଛି ବୋଲି ଆମେ ବୁଝିଆଉ ।! ଏହା ୨-୩ ବର୍ଷର ଶିଶ୍ର, 
୩-୫ ବର୍ଷର ପ୍ରାକ୍‌ ବିଦ୍ୟାଳୟ ଶିଶୁ ଏବଂ ଗର୍ଭବତୀ ଓ ପସୂତୀ ମାଂ ମାନଙ୍କ 
ପକ୍ଷରେ ବହୁତ ଜର୍ଧରୀ ! 


କେବଳ ଖାଦ୍ୟର ଯନ୍‌ ଦେଲେ ଏହା ସଂପୂର୍ଣ ହୁଏ ନାହିଁ । ଜଣେ ଲେକକି 
ପ୍ରକାର ଖାଦ୍ୟ ଏବଂ କିପରି ବରେ ଖାଉଛି ସେଥିପତି ଯନୁବାନ୍‌ ହେବା 
ଆବଶ୍ୟକ । ଯଦି ସେ ଗେଗାଜାନ୍ତ ହୁଏ ତାହାହେଲେ ଏଥିରେ ବହୂ ବ୍ୟତିକ୍ରମ 
ଘଟିଥାଏ । ତାର ସମସ୍ତ ବଳ ଏବଂ ଶକ୍ତି ଗେଗଦ୍ଵାଗ ହ୍ରାସ ପାଇଥାଏ ଏବଂ 
ତାର ଶରୀର ଅବସ୍ଥାରେ ଅବନତି ଘଟିଥାଏ । ଗେଗ ପରେ ଯେତେବେଳେ 
ତୀର ଶରୀରରେ କ୍ଷତିପୂରଣ ଆରମ୍ଭ ହୁଏ, ସେତେବେଳେ କିଛିଦିନ ପାଇଁ ସେ 
ଯାହା ଖାଏ ତାହା ତାର ଶରୀରର ସାଧାରଣ ସ୍ମାସ୍ଥ୍ୟ ଫେରି ଆଣିବା ପାଇଁ 
ବ୍ୟୟ ହୋଇଥାଏ । ପିଲ୍ମମାନଙ୍କ ପକ୍ଷରେ ଏହା ବୁଝିବାକୁ ହେବ ଯେ ଏହି 
ଖାଦ୍ୟ ସେମାନଙ୍କ ବୃଵଧିପାଇି ବିନିଯୋଗ ହେଉନାହିଁ । 


ଆମେ ଏଥିରୁ କଂଣ ଶିକ୍ଷା କରୁ ହ ଆମର ଦେର୍ଖ ବାର କଥା ଯେପରି 
ଆମେ ଅସ୍ଥସ୍ଥ ନ ହେଉ | ଏହା ବିଶେଷତଃ ପିଳ୍ମମାନଙ୍କ ପାଇଁ ପଯୂଜ୍ୟ । ଦୂଇଟି 
ବିଷୟ ପତି ଆମେ ଦୃର୍ଷଂ ଦେବା ଉଚିତ । 


୧-ଶିଶୁକୁ ଗେଗମୂକ୍ତ କରିବାକୁ ହେବ, ଏବଂ 


୨¬ଯଦି ଶିଶୁ ଅସ୍ପସ୍ଥ ହୁଏ, ତେବେ ସେ ଯେପରି ସଙ୍ଗେ ସଙ୍ଗେ ଗେଗମୁକ୍ତ ହୁଏ, 
ସେଥିପତି ଦୃର୍ଷଝ ଦେବା ଆବଶ୍ଯକ ! ଅଧିକ ଦନ ରୋଗରେ ପଡ଼ିଲେ ସେ 
ଅଧିକ ଦୁର୍ବଳ ହୋଇ ପଡ଼ିବ । 
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ଏହାର କାରଣ, ସେ ଯେତେବେଳେ ସ୍ଥସ୍ଥ ହେବାକୁ ଆରମ୍ଭ କରେ, 
ସେତେବେଳେ ଅନେକ ଦିନ ପର୍ଯାନ୍ତ ସେ ଯାହା ଖାଏ ତାହା ତାଂର ଶରୀରକୁ 
ସାଧାରଣ କରି ଗଢିବାରେ ବିନିଯୋଗ ହୋଇଥାଏ । ଉଦାହରଣ ସରୂପ, 
ପୂର୍ବରୁ ସେ ଅସ୍ପସ୍ଥ ଥିଲ । ତାପରେ କେବଳ ତାର ଶରୀରର ବୃଦ୍ଧି ପାଇଁ 
ଖାଦ୍ୟ ବ୍ୟର୍ୟ ତ ହୋଇଥାଏ । 

ଆମ୍ଭେ କିପରି ଗେଗର ପତତିକାର କରିବା ? ପଅମେ ଜାଣିବାକୁ ହେବ 
ଗେଗ କିପରି ଆକଜ୍ରମଣ କରିଆଏ । 
ବାଉ ୨-ଜୀବାଣ ଗ୍ରଡ଼ିକ ଭସ୍ଟାବହ ରୋଗର କାରଣ :¬ 

ଅନେକ ଗେଗ ମନୁଷ୍ଯକୁ ଆକ୍ରମଣ କରିଥାଏ । ଆମେ ଜାଣୁ ଯେ 
ପତ୍ୟେକ ଗେଗର କାରଣ ଏକ ନୂହେଁ ¦ ଡ଼ାକ୍ତରମାନେ ଜାଣିପାରିଛନ୍ତି, ଯେ, 
ଅନେକ ସାଧାରଣ ଗେଗ ଯଥା :¬ବସନ୍ତ ହଇଜା, ଟାଇଫଏଡ଼ , ଧନ୍ଷ୍ଟଙ୍କାର, 
ଡ଼ିପଥେରିଆ, ଲହଗ କାଶ, ଯକୁ। ପଭୁତି ଜୀବାଣ୍ଠମାନଙ୍କ ଦ୍ଵାଗ ହୋଇଥାଏ । 

ଯେଉଁ ଜୀବାଣୁ ଗୁଡ଼ିକ ଗେଗକୁ ସଂକ୍ରମଣ କରିଥାନ୍ତି ସେମାନେ ଏତେ 
ଛୋଟ ଯେ ଆମେ ତାହା ଦେର୍ଖ ପାରିବୁ ନାହିଁ । ଆମ୍ଭମାନଙ୍କୁ ଏଥିପାଇଁ ଶକ୍ତି- 
ଶାଳୀ ଅଣୁବୀକ୍ଷଣ ଯନ୍ତ୍ର ବ୍ୟବହାର କରିବାକୁ ହେବ । ଡାକ୍ତରମାନଙ୍କ ପାଖରେ 
ଏହି ଅଣୁବୀକ୍ଷଣ ଯନ୍ତ୍ର ରହିଅଛି । 
ବାଉଁ। ୩-ପର୍‌ ବାରର ପ୍ରଢେୟକ ବ୍ୟକ୍ତ ନସ୍ଟମିଭ ଭ୍ରାବରେ 
ପ୍ରତଷେଧକ ବ୍ୟବୟ୍ଥ। ଗ୍ରଦ୍ଧଣ କର୍୍‌ଦା ଉୁଚିଭ। 

ଏହି ଜଃବାଣୁମାନଙ୍କ ବିରୁଦ୍ଧରେ ଲଚିବା ପାଇଁ ଡ଼ାକ୍ତରମାନେ ଉପାୟ 
ଆବିଷ୍କାର କରିଛନ୍ତି । ଆମେ ସମସ୍ତେ ଜାଣୁ ଯେ ଡ଼ାକ୍ତରମାନେ ବସନ୍ତ ପାଇଁ 
ଟୀକା ଦିଅନ୍ତି ଯାହାକି ବସନ୍ତ ବିରୁଦ୍ଧରେ ସଂଗ୍ରାମ କରିଅ:ଏ । ବସନ୍ତ ଗେଗର 
ଜୀବାଣୁ ଶରୀର ମଧ୍ୟରେ ସ୍ତବେଶ କରିବା ପୂର୍ବରୁ ଏହି ଥିଷଧ ଆମ୍ଭମାନଙ୍କ 
ଶରୀର ମଧ୍ଯକୁ ଛାଡ଼ି ଦିଆଯାଇଥାଏ । ତା'ପରେ ଯଦି ଜୀବାଣୁ ଶରୀର 
ମଧ୍ୟକୁ ପବେଶ କରନ୍ତି, ଏହି ଜିଷଧ ସେମାନଙ୍କ ବିରୁଦ୍ଧରେ ସଂଗ୍ରାମ କରେ 
ଏବଂ ସେମାନଙ୍କୁ ମାରିଦିଏ । ଡ଼ାକ୍ତରମାନେ କେବଳ ବସନ୍ତ ପାଇଁ ଶରୀରରେ 
ଞିଷଧ ପୂଗଇ ଏହାର ପତିଷେଧକ କରିଥାନ୍ତି । ଅନ୍ୟ ସାଧାରଣ ଗେଗ ଯଥା: 
ହଇଜା, ଟାଇଫଏଡ୍‌, ଡ଼ିପଥେରିଆ, ଧନୁଷ୍ଟଙ୍କାର, ଲହଗକାଶ, ଯକ୍ଷ୍ମୀ ପ୍ରଭୃତିର 
ଜୀବାଣୁମାନଙ୍କ ବିରୁଦ୍ଧରେ ସଂଗ୍ରାମ କରିବା ପାଇଁ ମଧ୍ୟ ଥିଷଧ ରହିଛି । . 
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ଅନେକ ଗାଁ ଗହନିରେ ମ୍ମେକ ବିଶ୍ବାସ କରନ୍ତି ଯେ ଏହି ଗେଗମାନେ 
କେତେକ ଠାକୁର, ଠାକୁଗଣୀଙ୍କ କୃଦୃର୍ଷୀ ଏବଂ ଗରମ ଓ ଥଣ୍ଡା ଖାଦ୍ୟ ଯୋଗୁଁ 
ହୋଇଥାଏ । ସେମାନେଂ ନିଜେ ଅନେକ ସ୍ତକାରରେ ଏହି ଗେଗର ପତିକାର 
କରିଆନ୍ତି । 

ଏହି ବିଶ୍ବାସରେ କୌଣସି କ୍ଷତି ନାହିଁ । ସେମାନେ ଗେଗକୁ ଖଗପ 
ଭବନ୍ତି ନାହିଁ । ତେଣୁ ଲେକମାନଙ୍କୁ ପରିବର୍ଉନ କରିବା ପାଇଁ ସେମାନଙ୍କ 
ବିଶ୍ବାସକୁ ଭୁଲ ବୋଲି କହିବ। ଆବଶ୍ଯକ ନାହିଁ । ଆମେ ସେମାନଙ୍କର 
ପ୍ରତିଷେଧକ ଅଭ୍ୟାସର ପରିବର୍ଭନ ପାଇଁ କଂଣ ଚେଷ୍ଟା କରୁଛୁ । ଆମେ 
ସେମାନଙ୍କୁ କହିବା ଦରକାର ଯେ, ଗେଗ ଆକ୍ରମଣ କରିବା ପୂର୍ବରୁ ସେମାନେ 
କିଛି କରନ୍ତୁ । ଏଣୁ ସେମାନଙ୍କ ବିଶ୍ବାସ ଓ ଅଭ୍ୟାସରେ ଆମେ କିଛି ହସ୍ତକ୍ଷେପ 
କର୍ରନାହୁ । ଆମ୍ଭମାନଙ୍କର କେବଳ ସେମାନଙ୍କୁ ପତିଷେଧକ ବ୍ଯବସ୍ଥାର ଉପ“ 
ଦେଯତା ବିଷୟରେ ବ୍ରଝାଇବାକୁ ହେବ ! ଯେଉଁ ବିଶ୍ବାସ ଗୁଡ଼ିକ କ୍ଷତିକାରକ 
ନୁହେ, ସେପରି ବିଶ୍ବାସରେ ପରିବତ୍ତଜନ କରିବାର କୌଣସି ଆବଶ୍ଯକ୍ରତୀ 
ନାହିଁ । 
ପିଲା ଯେଢେବେଳେ ସ୍ଲୁସ୍ଥ ଥାଏ, ସେ ବଷସ୍ଟରେ ପ୍ରଚଖଷେଧକ 
ବଏବସ୍ଥ। କରନ୍ତୁ ! 

¿ ଗୋଟିଏ କଥା ମନେ ରର୍ଷଖ ବା ଉଚିତ, ପିଇ ଯେତେବେଳେ ସ୍ଥସ୍ଥଥାଏ, 
ସେତେବେଳେ ପତିଷେଧକ ଦିଅନ୍ତୁ । ସେ ଯଦି ଥଞ୍ତା, ଝାଡ଼ାଗେଗ କିମା ଚୂର 
କିତ୍ମା ଅନ୍ୟ କୌଣସି ଗେଗଦ୍ଵାଗ ଆକାନ୍ତ ହୋଇଥାଏ ତେବେ ତାକୁ ପ୍ରତିଷେଧକ 
ଦିଅନ୍ତୁ ନାହିଁ । ତଦ୍ାଗ ଥିଷଧ ଯେ କେବଳ କାର୍ଯା ନକରେ, ତାନୂହେ, ଏହା 
ପିଳ୍ଲର କ୍ଷତି ମଧ୍ୟ କରିପାରେ । ଏହାକୁ ଆମେ ନିଶ୍ଚିତ ଭ୍ଗବେ ଦୃର୍ଷ ଦେବା 
ଆବଶ୍ୟକ । ପିମ୍ମ ଯେତେବେଳେ ସ୍ଥସ୍ଥ ଥାଏ, ସେହି ସମୟରେ କେବଳହିଁ 
ପ୍ରତିଷେଧକ ଦିଆଯିବା ଉଚିତ୍‌ । 

ଏହା ମନେ ରର୍ଖ ବା ଉଚିତ୍‌ ଯେ ପିମ୍ମମାନଙ୍କୁ ଗେଗ ଆକ୍ରମଣରୁ ଦୃରେଇ 
ଆଣିବା ଉଚିତ । ସେମାନଙ୍କ ମଧ୍ଯରୁ କେଚେକ ମୃତ୍ୟୁମୁଖରେ ପଡ଼ିଥାନ୍ତି ଏବଂ 
ଯଦି ଗେଗର୍ଗ ଉଦ୍ଧାର ପାଆନ୍ତି ତେବେ ସେମାନେ ବହୁତ ଦୁର୍ବଳ ହୋଇ ପଡ଼ନ୍ତି 
ଏବଂ ସେମାନଙ୍କ ସାଧାରଣ ସ୍ାାସ୍ଥ୍ୟ ଫେରି ପାଇବାକୁ ଅନେକ ସମୟ ସଗିଥାଏ 
ଏବଂ ସେ ଠିକ୍‌ ଭାବରେ ବଢିପାରେ ନାହିଁ । 
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ସର୍ବ ପ୍ରଥମେ ଯକ୍ଷ୍ମା ଟୀକା ପିଳକୁ ଦିଆଯିକା ଉଚିତ । ଏହା 
ବସନ୍ତ ଟୀକା ଦିଆଯିବା ପୂର୍ବରୁ ମଧ୍ୟ ବେଳେ ବେଳେ ଦିଆଯାଇଥାଏ, ଯଦି 
ଘରେ କାହାରିକୁ ଯକ୍ଷାରୋଗ ହୋଇଥାଏ ତେବେ ଏହା ନିଶ୍ଚିତ ତବେ ବହୁ 
ପୁର୍ବରୁ ଦିଆଯିବା ଉଚିତ୍‌ । ଶିଶୁକୁ ଯକ୍ଷମାରେଖଗ ଅତି ସହଜରେ ଆଅଆକମଣ 
କରିପାରେ । 


ଏହି ଟୀକା ପିମ୍ମ ପୂଲ ଯିବା ପର୍ଯାନ୍ତ ଆଉ ଦିଆଯିବାର ଆବଶ୍ଯକତା 
ନାହିଁ । ଆପଣମାନେ ଜାଣନ୍ତି ଯେ, ଶିଶୁ ଜନନ ହେବା ସଙ୍ଗେ ସଙ୍ଗେ 
ବସନ୍ତର ପ୍ରତିଷେଧକ ଟୀକା ଦିଆଯାଇଥାଏ । ଶିଶୁ ଯଦି ଡ଼ାକ୍ତରଖାନାରେ କନ୍ଧ 
ହୋଇଥାଏ, ତେବେ ଅନେକ ସମୟରେ ପିଲ ଡ଼ାକ୍ତରଖାନା ଛାଡ଼ିବା ପୂର୍ବରୁ ଏହି 
ଟୀକା ଦିଆଯାଇଥାଏ, ଯେ କୌଣସି ସ୍ଥଳେ, ପିଳକୁ ୩ ମାସ ହେବା ପ୍ରର୍ବର୍ୁ 
ଟୀକା ଦିଆଯିବା ଆବଶ୍ୟକ । ଏହାଦ୍ଵାଗ ଟୀକା ବିଶେଷ କଷ୍ଟ ଦିଏନାହିଁ । 
ତିନିମାସ ପରେ ପିଳ୍ମ ହଲ ଚଲ ହେବାକୁ ଆରମ୍ଭ କରେ, ଦିଆଯାଇଥିବା ଟୀକାକୁ 
ଖର୍ଶ୍ ଆ ଖାବଗ କରିପାରେ । ସେତେବେଳେ ଟୀକା ଶୁର୍ଷ ବାକୁ କଷ୍ଟ 
ହୋଇଥାଏ । ଶିଶୁ ଛୋଟ ହୋଇଥିବା ଅବସ୍ଥାରେ ଟୀକା ଦେବା ଖ୍‌ବ୍‌ 
ଭଲ ¦ 


~~ 


ଟୀକା ଦେବା ପରେ ତାକୁ ସଙ୍ଗେ ସଙ୍ଗେ ପାଣିରେ ଧୁଅନ୍ତ୍ର ନାହିଁ କି 
ଓିଷଧକୁ ପୋଛି ଦିଅନ୍ତ ନାହିଁ । ଖିଷଧ ସୂନିଶ୍ଚିତ ଭବେ ଦେହ ମଧ୍ଯକୁ ଯିବା 
ଆବଶ୍ୟକ । ଟୀକା ଘାଂ ବଡ଼ ହୋଇଗଲେ ତାଂ ମଧ୍ୟରେ ପୂଜ ଭରି ହୋଇ- 
ଯାଏ ଏବଂ ବୁଝିବାକୁ ହେବ ଯେ ଥିଷଧ କାମ କରୁଛି ଓ ଶରୀର ମଧ୍ଯରେ 
ବସନ୍ତ ଜୀବାଣୁ ପବେଶ କରି ଏହା ସେମାନଙ୍କୁ ପତିଗେଧ କରଛି । ଟୀକା! 
ଘାଂକୁ ଶୁଖାଇବା ଳଗି ଅନ୍ୟ କୌଣସି ଖିଷଧ ବ୍ୟବହାର କରନ୍ତ ନାହିଁ । ଏହା 
ଇକମଶଃ ଆପଣା ଛାଏ ଶୁର୍ଷ ଯିବ । ଆପଣ ଟୀକା ଘାଂ' ନ ଶୁଖିବା ଦେର୍ଖଲେ 
ଶିଶୁକୃ ସ୍ପାସ୍ଥ୍ୟ କର୍ମୀଙ୍କ ନିକଟକୁ ନେଇ ଯାଆନ୍ଧ । ଯଦି ସେ ଦରକାର ମନେ 
କରିବେ ଟୀକା ଉପରେ ଲଗ,ଇବାକୁ କୌଣସି ଓ.ଷଧ ଦେବେ, କିନ୍ଧ ଆପଣ 
ଏହା ଉପରେ କୌଣସି ଓିଷଧ ଲଗାଇବା ଅନୁଚିତ । 


ଏହି ବସନ୍ତ ଟୀକା ଯାହାକି ଶିଶୁମାନଙ୍କ ଦିଆଯାଏ ତାହା ତିନିବର୍ଷ ପାଇଁ 
କାର୍ଯାକରେ। ତାପରେ ମଧ୍ଯ ଟୀକା ଦେବାକୁ ପଡ଼ିବ । ଯଦି ଗ୍ରାନରେ 
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କୌଣସି ସମୟରେ ବସନ୍ତ ଗେଗ ଦେଖାଦିଏ ସେ ସମୟରେ ଗ୍ରାମର ପତ୍ୟେକ 
ମେକଙ୍କୁ ଟୀକା ନେବାକୁ ହେବ ! 


ହଇଜା ଓ ଖାଇଫଏଉ୍‌ ( ଆନ କ ଜ୍ଵର ) : 

ହଇଜା ଓ ଟାଇଫଏଡ୍‌ ପତିଷେଧକର ଏକା ଅରକେ ଇଞ୍ଜେକସନ୍‌ 
ଦିଆଯାଏ । ଏହା ଅଲଗା ଅଲଗା ମଧ୍ଯ ଦିଆଯାଇପାରିବ, ଏହା ବସନ୍ତ ଟୀକୀ 
ସଦୃଶ ନୁହେ । ଏହା ଶରୀରରେ ୬ ମାସ ପାଇଁ କାର୍ଯା କରିଥାଏ । 
ଗ୍ରାମରେ ଯଦି ଅଧିକ ସଂଖ୍ୟାରେ ଲୋକ ହଇଜା ଓ ଟାଇଫଏଡ୍୍‌ରେ ଆଜାନ୍ତ 
ହୁଅନ୍ତି, ତାହାହେଲେ ଏହି ପ୍ରତିଷେଧକ ନିଶ୍ଚିତ ଗବେ ନେବାକୁ ପଡ଼ିବ, ଏହି 
ଇଞ୍ଜେକସନ୍‌ ପ୍ରତିବର୍ଷ ହଇଜା ଓ ଟାଇଫଏଡ୍‌ ହେବା ପର୍ବର ନିଆଗଲେ ଖ୍‌ବ୍‌ 
ଭଲ ! 
ନପୁଥେର୍‌ଆ, ଲ୍ଦୁରା କାଶ ଓ ଧନୁଷ୍କାଙ୍କାର 

ଗୋଟିଏ ମାତ୍ର ଇଞ୍ଜେକସନ୍‌ ରହିଛି ଯେଉଁଥିରେ କି ଡ଼ିପଥେରିଆ, ଲହର 
କାଶ ଓ ଧନୁଷ୍ଟଙ୍କାରର ପତିଷେଧକ ଥିଷଧ ଏକତ୍ର ମିଶିକରି ଅଛି । ଏହି 
ସପତିଷେଧକକୁ ତିନିଅର ଦେବାକୁ ହୁଏ । ଏହି ଇଞ୍ଜେକସନ୍‌ ନିମ୍ଭବମତେ ଦିଆ- 
ଯାଇଥ ଏ । ପଥମେ ଇଞ୍ଜେକସନ୍‌ ଶିଶୁ ୩ ମାସର ହେବା ସମୟରେ ଦିଆଯାଏ, 
ତ।ର ୧ ମାସପରେ ଶିଶୁକୁ ଯେତେବେଳେ ୪ ମାସ ବୟସ ହୁଏ ୨ୟ 
ଇଞ୍ଜେକ୍‌ ସନ୍‌ ଦିଆଯାଇଅଆଏ ଏବଂ ଅନ୍ଯ ଗୋଟିଏ ମାସପରେ ଶିଶୁକୁ 
ଯେତେବେଳେ ୫ ମାସ ବୟସ ହୃଏ ୩ୟ ଇଞ୍ଜେକ ସନ୍‌ଟି ଦିଆଯାଇଥାଏ । 


ଯର୍ଦ କୌଣସି କାରଣ ବଶତଃ ତ୍‌ ତୀୟ ଇଞ୍ଜେକସନ୍‌ଟଚି ୧ ମାସ ପରେ 
ଦେଲ ନପାରନ୍ତି ତେବେ ୩ ମାସ ମଧ୍ୟର ନିତ୍ୟ ଦେବା ଉଚିତ୍‌ । ଉଦାହରଣ 
ସରୂପ ଯଦି କୌଣସି ଶିଶୁକୁ ୩ ମାସରେ ଇଞ୍ଜେଜ୍‌ସନ୍‌ ଦିଆଯାଏ ଓ ତାକୁ 
ର୍ଦ୍ଧ ତୀୟ ଇଞ୍ଜେକ୍‌ସନ୍‌ଟି ୪ ମାସ ସମୟରେ ଦିଆନଯ:ଇପାରେ ତାହାଲେ ଶିଶୁ 
ଛ ମାସର ହେମ୍ଭ ପୂର୍ବରୁ ନିଗ୍ଚିତ ଭବ ୨ ଇଞ୍ଜେକସନ୍‌ ଟି ଦିଆପିବା ଉଚିତ । 
ଏବଂ ଉଦାହରଣ ସ୍ପରୁପ ପଥମ ଇଞ୍ଜେକ୍‌ ସନ୍‌ ଯେଚତବେଳେ ୩ ମାସରେ 
ଦିଆଗଳ୍ଲ ୨ୟଟି ୪ ମାସ ବେଳକୁ ଦିଆଗଲଳ୍ଭ କିନ୍ଧ ୫ମଟି ୫ ମାସ ବେଳକୁ 
ଦିଆଯାଇ ପାରିଲ୍ଭ ନାହିଁ ସେତେବେଳେ ୧୦ ମାସ ହେବା ପବବରୁ ଶ୍ରିଶକୁ 
୩ୟ ଇଞ୍ଜେକସନ୍‌ ଦେବାକୁ ପଡ଼ିବ । ` 

୪୫ 


Digitized by srujanika@gmail.com 


ଯଦି ପ୍ଥଥମଅର, ୨ୟଥର ଏବଂ ସ୩ୟଅର ମଧ୍ୟରେ ସମୟର ବ୍ୟବଧାନ 
ଠିକ୍‌ ନରୁହେ ତାହାଲେ ଥିଷଧ ଠିକ୍‌ ଭାବରେ କାମ କରିବ ନାହିଁ । 
ବାଲ୍ତୁ।-୪ ଶିଶୁ ମାନଙ୍କୁ ଯେପରି କ୍ରମିଗେଗ ନହୁଏ ସେଥିପ୍ତତି ଦୃଷ୍ଟି ଦେବ 
ଆବଶ୍ୟକ । ବିଭିନ୍ନ କାରର କୃମି ଅଛନ୍ିଟ ଯେଉଁମାନେକି ଶିଶୁର 
ପାକସ୍ଳୀରେ ରହିପାରନ୍ତି । ଶିଶୁର ଝାଡ଼ାରେ ଏହି କୃମି ମାନଙ୍କ ମଧ୍ୟରର 
କେତେକଙ୍କୁ ଦେର୍ଖ ହୁଏ, ଏବଂ ଆଉ କେତେକ ଏତେ ଛୋଟ ଯେ ଆମେ 
ଦେଖି ପାରୁନାହିଁ । 

ଝାଡ଼ାରେ କୃମି ଦେର୍ଖ ଲେ ସହଜରେ ବୁଝି ହେବ ଯେ ଶିଶୁ ଦେହରେ 
କୃମି ରହିଛନ୍ତି । ତେଣୁ ଆପଣ ପିଲ୍ମକୁ ଡ଼ାକ୍ତ ରଙ୍କ ନିକଟକୁ ନେବା ଉଚିତ୍‌ ¦ 
କୃମ୍ତି ଦେର୍ଖ ନପାରିଲେ ପିମ୍ଭ ଦେହରେ କୃମି ଥିବ କଥା ଜାଣିବା କଷ୍ଟକର 
ହେବ । -କିନ୍ଧ କ୍ରମି ବିଷପ୍ତରେ ଜାଣିବା ନିତାନ୍ତ ଆବଶ୍ଯକ, କାରଣ ପିମ୍ଭ ଯାହା 
ଖାଏ ସେହି ଖାଦ୍ୟକୁ କୃମି ଖାଇଯାଏ ଏବଂ ପିମ୍ଭ କମେ, ଦୁର୍ବଳର୍ର ଦୁର୍ବଳତର 
ହୋଇ ପଡ଼େ ¦ ଏହା ଏପରି ଧୀ5ର ଧୀରେ ହୁଏ ଯେ ଆପଣ୍ଡ ଅନେକ ଦିନ 
ପର୍ଯାନ୍ତ କାଣି ପାରିବେ ନାହିଁ । 


ଶିଶୁଟି ଶେତାଳିଆ ଓ ରଲ୍ତହୀନ ଦେଖାଗଲେ, ଥକା ମିଲ ପରି 
ଜଣାଗଲେ, ବିଶେଷତଃ ଗତି ସମୟରେ ପାକହ୍ଛଳୀରେ ଯନ୍ତ୍ରଣା ଅନୁଭବ କଲେ 
ଓ ମଳଦ୍ବାର ଚତୁପାଶ୍ବୀରେ କୃଣ୍ଡାଇ ହେବ|ର ଦେଖାଗଲେ ସନ୍ଦେହ କରିବାକୁ 
ହେବ ଯେ ଶିଶୁକ କ୍ରମି ହୋଇଛି। ଶିଶୁକୁ ସ୍ପାସ୍ଥ୍ୟକର୍ମୀଙ୍କ ନିକଟକୁ ନିଅନ୍ତୁ ଓ 
ଯଦି ତାହାକୁ କୃମି ହୋଇଥାଏ, କୃମିକୁ ମାରିବାଭଳି ଖିଷଧ ଖାଇବାକୁ ଦିଅନ୍ତ । 
ଏହି ଉଷଧ ଖାଇବାକୁ ଦିଆଯ।ଏ, ଇଞ୍ଜେକ୍‌ ସନ ଦ୍ଵାଗ ଦିଆଯାଏ ନାହିଁ ¦ 
ଞ୍ିଷଧ କୃମିମାନଙ୍କୁ ମାରିଦି ଏ । ଶିଶୁମାନଙ୍କୁ କମି ମୁକ୍ତ କରିବ] ବିଶେଷ କଷ୍ଟ 
ନୁହେ, କିନ୍ଧ ଅସ୍ଥବିଧା ହେଉଛି, ଶିଶୁ ଅତି ସହଜରେ କରମିଦ୍ଵାଗ ଅକ୍ରାନ୍ତ 
ହୋଇ ପାରେ ! ତେଣୁ କୃମିର ପତିକାର କରିବା ନିତାନ୍ତ ଦରକାର ! 

ଶିଶୁ କିପରି କୃମିଦ୍ଧୀଗ ଆକ୍ରାନ୍ତ ଛୁଏ ? ଶିଶୁ ଅନେକ କାରଣରୁ କୃମିଦ୍ଧାଗ 
ଆଜାନ୍ତ ହୋଇପାରେ । ସେ ମଇଳା ଖାଦ୍ୟ ଖାଇବା ଓ: ମଇଳାପାଣି ପିଇବା- 
ଦ୍‌।ଗ ଛୋଟ ଛୋଟ କୃମି ଅଣ୍ଡା ଗୁଡ଼ିକ ଗିଳି ପକାଏ । ଶିଶ୍ୂ ମଇଳା ସ୍ଥାନେ 
ଖେଳିବା ସମୟରେ ତାର ନଖ ମଧ୍ୟରେ ଥିବା ଅଞ୍ତାଗୁଡ଼ିକ ପେଟ ମଧ୍ଯକୁ 
ଗ୍ବଲିଯାଏ । ଅଣ୍ଡା ଗୁଡ଼ିକ ଚର୍ମ ମଧ୍ୟରେ ପବେଶ୍ଡ କରିପାରନ୍ତି । ଝାଡ଼ାତ୍‌।ତା 
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ଏହା ସକମିତ ହେବା ଏକ ଅତି ସହଜ କଥା । ଲେକମାନେ ସାଧାରଣତଃ 
କେତେକ ସ୍ଥାନରେ ମଳତ୍ୟାଗ କରିଥାଆନ୍ତି ସେମାନଙ୍କ ମଧ୍ଯରୁ କେତେକ 
ନିଶ୍ଚିତ କ୍ମିଦ ।ଘ ଆକ୍ରାନ୍ତ ହୋଇ ଥାଆନ୍ତି । ଜୁମମାନେ ଉକ୍ତ ମଳ ଓ ଅଖପାଖ 
କାଦ,ଅ ସ୍ଥାନମାନଙ୍କରେ" ରହିଥାଆନ୍ତି ଯେଉିଠାରେ କୃମିମ୍ାନେ ଅ୍ତାର୍ଦ ଅନତି, 
ସେଠାରେ ପାଦ ପକାଇଲେ କୃମମାନେ ପାଦର ତଳିପାବାଟେ ପାକସ୍ଥଳୀକୁ 
ଗ୍ରଲି ଯାଆନ୍ତି ଏବଂ କୃମିରେ ପରିଣତ ହୋଇ ପିଲ୍ମମାନେ ଖାଉଥିବା ଖାଦ୍ଯକୁ 
ଖାଇ ବର୍ଞ୍ଚ ରହନ୍ତି ¦ 


ଆପଣ ମାନଙ୍କ, ଜନେ ରଖିବାକୁ ହେବ : 

—ଅଲ୍ର୍ଦନ ପ୍ରର୍ଦେ କମି ଝାଡ଼ା ହୋଇଥିବା ପିଳ୍ମର ଚିକିତ୍ସା ଦରକାର । 

—ଯେଉଁ ପିଳା ମାଟିଖାଏ, ଓ ଶେଆଳିଥା ଦେଖାଯାଏ ତ।ର ଚିକିସ। ଦରକାର ! 
ଯେଉଁ ପିଲାମାନେ ନିର୍ମନ ଖାଦ୍ୟ ଖାଆନ୍ତି, ନିର୍ମଳପାଣି ପିଅନ୍ତି ଏବଂ ଯୋତା 
ପିନ୍ଧନ୍ତି ତାଙ୍କୁ କମି ଆକମଣ କରେ ନାହିଁ । 


ବାର୍ରା ୫- ଶିଶି ଦେଦ୍ଵତରେ କଯେପର୍‌ ବଥ ନ ବାଦ୍ାରେ ସେଥପ୍ରତି 
ଦୃଣ୍ମି ଦେବା ଆବଶ୍ଯକ :¬ 


ଜେକମାନେ ସାଧୀରଣତଃ ବିଶ୍ବାସ କରନ୍ତି ଯେ ଦେହର ଅତ୍ଯଧିକ 
ଉତ୍ତାପ ହେତୁ ବଥ ଇତ୍ୟାର୍ଦ ହୋଇଥାଏ । ପଥମ ବର୍ଷାରେ ଭିଜିଲେ ବଥ ହୁଏ 
ବୋଲି କେଚେକଙ୍କ ବିଶ୍ଵାସ । ବଥ ହେବାର ଅନ୍ୟାନ୍ୟ କାରଣ ମଧ୍ଯ ଅଛି । 


ଗୋଟିଏ ସାଧାରଣ କାରଣ ହେଉଛି ଶିଶୁ ମାନେ ଅପରିଷ୍କାର ରହିଲେ 
ବଥଅଦ୍‌।ଗ ଆକ୍ରାନ୍ତ ହୋଇଥାନ୍ତି । ଏଣୁ ପିମ୍ମମାନଙ୍କୁ କାଦଅରେ ଖେଳିବାକୁ 
ବାରଣ କରିବା ଉଚିତ । କିନ୍ସ ଏହା ପ୍କୃତ ପକ୍ଷେ ଅସମ୍ଭବ, ଏଣୁ ଆମେ 
ଦେର୍ଖ ବା ଉଚିତ ଯେ ପିଲ ଯେପରି ପତିର୍ଦ ନ ଗାଧୋଇବ । ଯର୍ଦ ସମ୍ଭବ ହୁଏ 
ଖଗର୍ଦ ନେ ର୍ଦ ନକୁ ୨ ଅର ଗାଧୋଇବା ବିଧେୟ । ଗାଧୋଇବା ପରେ ପୂର୍ବର୍ଧ 
ପିର୍ଧ ଥିବା ଲୁଗାଜୁ ଆଉଥରେ ପିନ୍ଧାଇବା ଅନୁଚିତ । ଧୁଆ ଯାଇଥିବା ସଫା- 
ଲୁଗା ପିଛିବା ଉଚିତ । 

କୌଣସି ପିଇଁକୂ ବଅ ହେଲେ ସ୍ମାସ୍ଥ୍ୟକର୍ମୀ ଚୀ ଦେହରେ ଲଗାଇବା ପାଇଁ 
କୌଣସି ଖିଷଧ ବ୍ ମଲମ ଦେଇ ପାରନ୍ତି । ଯଦି କୃମିପରି ଏହା ପୁନସ୍ଟ 
ଦେଖା ଦିଏ ତାହେଲେ ଭଲକରି କଣ ଫଳ ହେବ ୧? 


୪୭ 
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ବାନ୍ତୁ।-୭ ଫିମ୍ମ ଯେତେବେଳେ ଗେଗରେ ପଡ଼େ ସମୟ ନଷ୍ଟ ନକରି ସଙ୍ଗେ 
ସଙ୍ଗେ ସ୍ପାସ୍ଥ୍ୟକର୍ମୀଙ୍କ ନିକଟକୁ ନେଇ ଯାଆନ୍ତୁ ! ପି୍ମମାନଙ୍କୁ ରୋଗରେ ନପଡ଼ିବା 
ପାଇଁ ପତିକାର € ପତିଷେଧକ ) ବ୍ୟବସ୍ଥା କରିବା ସବ୍ରଠାରୁ ଭଲ କଥା । 
ଅନେକ ସମୟରେ ଏହା ସମ୍ଭବ ହୋଇପାରେ ନାହିଁ । ପିଜ୍ମ ରୋଗରେ ପଡ଼ିଳ- 
ତାହେଲେ ଯେତେ ଶୀଘ, ସମ୍ଭବ ତାକୁ ରୋଗମୁକ୍ତ କରାନ୍ଧୁ ଯେପରିକି ସେ 
ଅତ୍ୟଧିକ ଦୁର୍ବଳ ହୋଇ ନପଡ଼େ କି ତାର ବର୍ଡ଼ ବା ସମୟ ନଷ୍ଟ ନହୁଏ । 
କେତେକ ଗେଗ ଅତି ଭୟାନକ ଏହା ଶିଶୁକୁ ମାରିଦେଇ ପାରେ 
ଏବଂ ଏହି ଗେଗର ଚିକିସା କରି ଭଲ କରିବା ସହଜ ନୂ୍ହେ, 
କୃମିଦ୍‌।ଗ ଆକାନ୍ତ ହେବା ଅନ୍ୟ ଗେଗ ଇତ୍ୟାର୍ଦ ଅତି ସହଜରେ ଭଲ କଗଯାଇ 
ପାରେ | କିନ୍ଧ ଅନ୍ଯପକ୍ଷେ ବୂଝିବାକୁ ପଡ଼ିବ ଯେ ପିଳ ଯର୍ଦ ଥରେ ଗେଗରେ 
ପଡ଼େ ତାହେଲେ ତଡାଦ୍‌।ଗ ତାର ଆହାର ଓ ସ୍ତାସ୍ଥ୍ୟର ଅବନତି ଘଟିଥାଏ । 
ଶରୀର ତା'ର ସମସ୍ତ ଶକ୍ତି ଗେଗ ବିଷୟରେ ସଂଗ୍ରାମ କରିବା ପାଇଁ ତାର ପୂରି 
ସ୍ବାସ୍ଥ୍ୟ ଫେଗଇବା ପାଇଁ ଖଚ୍ଚ କରି ଦେଇଥାଏ । ଅନେକ ସମୟରେ ଶରୀର 
ବ୍ୃର୍ଧ ପୂଗପୂରି ଠିକ୍‌ ହୋଇ ନପାରେ । ଆପଣ କିଛି ଥିଷଧ ଜାଣିଥିଲେ 
ବ୍ୟବହାର କରିବାକୁ ଚେଷ୍ଟା କରନ୍ତୁ । କିନ୍ଧ ପିତ୍ଭ ରୋଗରେ ପଡ଼ିବା ସଙ୍ଗେ 
ସଙ୍ଗେ ତାକୁ ସ୍ପାସ୍ଥ୍ୟକର୍ମୀଙ୍କ ନିକଟକୁ ନେଇ ଯାଆନ୍ତୁ । ତାଙ୍କ ପାଖରେ ରୋଗର 
ବହୁତ ଥିଷଧ ଥାଏ ଏବଂ ଅନେକ ଗିଷଧ ସାଙ୍ଗେ ସାଙ୍ଗେ କାମ କରିଥାଏ । 

ଅନେକ ସମୟରେ ଆମେ -ଜାଣି ପାରୂନାହୁ ପିଳମକୁ ପକ୍ୃତରେ କେଉି 
ରୋଗ ଆଜ୍ରମଣ କରେ ! ସାସ୍ଥ୍ୟ କର୍ମୀ ରୋଗ ଚିର୍ଦ୍ଚ ବାକୁ ତାଜିମ ପାଇଛନ୍ତି । 
ଥରେ ଗେଗ ଜାଣି ପାରିଲେ ସେ ଏହା ପାଇଁ ଠିକ୍‌ ଖିଷଧ ଦେବେ ' 

ଏହ। ଅତ୍ଯନ୍ତ ଜରୁରୀ ଭ୍ଗବେ ଦେର୍ଖ ବାକୁ ପଡ଼ିବ ଯେ ପିମ୍ଭ ଯେତେ ଶୀଘ, 
ସମ୍ଭବ ଗେଗମୁ କ୍ତ ହେଉ । ଯଦି ସ୍ପାସ୍ଥ୍ୟ କର୍ମୀଙ୍କ ଦ୍ବାଗ ଶିଶୁର ସାସ୍ଥ୍ୟରେ କିଛି 
ରନ୍ନତି ନଘଟେ, ତାହାଲେ ପିଇଁକୃ ନିକଟସ୍ଥ ଡ଼ାକ୍ତରଙ୍କ ନିକଟକୁ ପଠାଇବା୍ଧ 
ତାଙ୍କୁ କହନ୍ତୁ । 
ପନରାବୃ୍ଧି 

ଆମ୍ଭେ ଏଥିରୁ କଣ ଶିକ୍ଷା ପାଇଲୁ ? ସବୂଠାରୁ ଉତ୍ତମ କଥା ହେଉଛି 
ପିଜମମାନେ କିପରି ଗେଗରେ ନପଡ଼ିବେ ତାର ପତିକାର ବ୍ଯବସ୍ଥା କରିବା । 
¬ ଜୀବାଣୁ ଗୁଡ଼ିକ ଦେର୍ଖ ବାକୁ କ୍ଷୁଦ୍ର ଏବଂ ସେମାନେ ଅନେକ ରୋଗ ସୃଷ୍ତି 
କରିଥଆତର୍ତି । 

୪୮ 
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ବସନ୍ତ, ଯକ୍ଷା, ହଇଜା, ଟାଇଫଏଡ଼ € ଆନ୍ଚିକ ଜର ) ଡ଼ିଷ୍ଥେରିଆ, ଇହରା 
କାଶ ପଭ୍ତି ରୋଗର ପତିଷେଧକ ଟୀକା ବ୍ଯବସ୍ଥା ଗ୍ରହଣ କଲେ ଏହାଦ୍ବାରା 
ପ୍ରତିରୋଧ କରାଯାଇ ପାଲିବ | 
—ଟୀକା ବେବା ସମୟରେ ପିଇ ସ୍ମମ୍ଥଥିବା ଆବଶ୍ୟକ ! କାରଣ ପିମ୍ଭ 
ରୋଗାକାନ୍ତ ହୋରଥିଲେ ଟୀକା, ଖିଷଧ କୌଣସି କାମ କରିବ ନାହି” । 
—ପଥମେ ଯକ୍ଷ୍ମା ଟୀକା ଦିଅନ୍ତୁ । 
—ପିଳା ୩ ମାସର ହେବା ପୂର୍ବରୁ ବସନ୍ତ ଟୀକା ଦିଅନ୍ତ ! 
—ଡ଼ିପ୍‌ଥେରିଆ, ଧନୁଷ୍ଟଙ୍କାର, ଏବଂ ଲହରାକାଶର ମିସିକ ଇଞ୍ଜେକ୍‌ ସନ୍‌ ୩ ମାସ, 
୪ ମାସ ଏବଂ ୫ ମାସ ବେଳକୁ ଦିଅନ୍ତ । 
—ଯଦି କୌଣସି ପିଳାର ଝାଡ଼ାରେ ଜମି ପଡ଼େ ତାହେଲେ ତାକୁ ଚିକିତ୍ସାପାଇଁ 
ସ୍କାସ୍ଥ୍ୟକର୍ମୀଙ୍କ ନିକଟକୁ ନେଇ ଯାଆନ୍ତୁ । କିତ୍ସା ଯର୍ଦ ସେ ଶେଥାଳିଆ ପତଳା 
ଏବଂ ରଢ୍ତହୀନ ର୍ଦଂଶୁଥାଏ ଏବଂ ଶୀଘ୍ର ଅକାମାରିମ ପରି ହୋଇଯାଏ 
ତାହାଲେ ପିମ୍ମକୁ ଶୀଘ, ସ୍ାସ୍ଥ୍ୟକର୍ମୀଙ୍କ ନିକଟକୁ ନେଇ ଯାଆନ୍ତ୍ର। ପିତ୍ଭର କୃମି 
ଅଛିକି ନାହି" ସେ ପରୀକ୍ଷା କରି ଦେର୍ଖବେ ! 

କିନ୍ତ ପିମ୍ଲର ପୂଣି କୃମି ହୋଇ ପାରନ୍ତି । ଏଣୁ ପିଳ୍ମକୁ କୃମି ନହେବା 
ପାଇଁ ପତିକାର ବ୍ୟବସ୍ଥା ଗ୍ରହଣ କରିବ। ନିତାନ୍ତ ଦରକାର । ପରିଷ୍ଟାର ଖାଦ୍ଯ 
ପରିଷ୍କାର ପାଣ, ନଖ ଛୋଟ ଛୋଟ କରି କାଟିବା ଏବଂ ଖାଇବା ପୂର୍ବରୁ 
ହାତ ଧୋଇବା ବ୍ୟବସ୍ଥା କରି, ଏହା କରାଯାଇ ପାରିବ 
—ପିଳକୁ ବଥ ନହେବା ପାଇଁ ଯେତେଦ୍‌୍‌ର ସମ୍ଭବ ସଫା ରଗନ୍ତ୍ । 
—ପିଳା ଯର୍ଦ ରୋଗରେ ପଡ଼େ ତାହେଲେ ତାହାକୁ ସ୍ପାସ୍ଥ୍ୟ କର୍ମୀଙ୍କ ନିକଟକୁ 
ନେଇ ଯାଆନ୍ତୁ । ତାହାଦ୍‌।ରା ସେ ଯେତେ ଶୀଘ୍ର ସମ୍ଭବ ସ୍ଥସ୍ଥ ହୋଇ 
ପାରିବ । 

< 
ବାର୍ତୁ |¬ 
୧-କମ ପିମ[ ଥିଲେ ବୁଝିବାକୁ ହେବ ଯେ ଘରେ ଯାହା ରହିଛି ଅଂଶୀଦାର 
ହେବାକୁ କମ୍ବଲେକ ଅଛନ୍ତି ଏବଂ ଘରେ ଖାଦ୍ୟ, ପୋଷାକ ଏବଂ ଶିକ୍ଷାର 
ବ୍ୟବସ୍ଥା ଯାହା କିଛି ରହିଛି ତାହା ପତ୍ୟେକ ମେକଙ୍କ ପାଇଁ ଅଧିକା ରହିଛି । 
୨-ଗୋଟିଏରୁ ଅଧିକ ପିଇ ଥିଲେ ପତ୍ୟେକ ପିଇ କିଛିନା କିଛି ଯନ୍‌ ଓ ତତ୍ତଵାଂ 
ବଧାନ ଆବଶ୍ୟକ କରିଥାନ୍ତି । ଯଦି ଅଧିକ ପିଇଁ ଥାଆନ୍ତି, ପତ୍ୟେକଙ୍କର ଅଧିକ 
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ଯନ୍‌ ନେବା ଓ ତତ୍ତ୍‌ ନେବା ପିତାମାତାଙ୍କ ପତି କଷ୍ଟକର ହୋଇଥାଏ । ଜଣେ 
ପିଳ୍ମ ପିତା ମାତାଙ୍କର ଯନ୍‌ ଓ ତତ୍ତ ଆବଶ୍ଯକ କରିଥାଏ । 


୩-—ଗୋଟିଏ ମା'ର ଅଧିକ ସନ୍ତାନ ହେଲେ ଅନେକ ସମୟରେ ତାର ସ୍ମାସ୍ଥ୍ୟ 
ଦୁର୍ବଳ ହୋଇ ପଡ଼ିଥାଏ । ସାଧାରଣତଃ କମ୍‌ ପିମ୍ଭ ଥିଲେ ମା ସ୍ଥସ୍ଥ ସବଳଥାଏ 
ଜଣେ ସ୍ମାସ୍ଥ୍ୟବତ? ମା ତାର ପରିବାରର ଅଧିକ କାର୍ଯା କରିଆାଏ ଏବଂ 
ସେମାନଙ୍କର ଆବଶ୍ୟକତା ସହଜରେ ପୂରଣ କରିଥାଏ । 


୪¬-ଜଣେ ପୂରୁଷ ଓ ଢଣେ ସ୍ତୀ ପରିବାର ନିୟୋଜନ କରି କମ୍‌ ସନ୍ତାନ 
ବ୍ୟବସ୍ଥା କରିପାରନ୍ତି । ଅନେକ ଉପାୟରେ ପରିବାର ନିୟନ୍ତ୍ରଣ କଗଯାଇପାରେ । 
ଯଥା, ଭସ୍କଟୋମୀ ଏବଂ ଟ୍ୟୁବକ୍ଟୋମୀ ଦ୍ଵାଗ ଏବଂ ଲୁପ୍‌ ଓ ନିଗେଧ 
ବ୍ୟବହାର କରିବା ଦ୍ଵାଗ ଅଥବା ଅନ୍ୟ ଭପାୟଯରେ ମଧ୍ଯ ହୋଇପାରେ । 
କାରଣ ସନ୍ତାନ ଯେତେବେଳେ ଛୋଟ ହୋଇଥାନ୍ତି ସେତେବେଳେ ସେମାନେ 
ଆମର ଜୀବନକୁ ପୂର୍ଷ କରନ୍ତି ଏବଂ ସୂଖ ଦେଇ ଥାଆନ୍ତି, ବା୍ବିକ୍ୟ ସମୟରେ 
ଆମର ଦେଖାଶୁଣା କରିଥାନ୍ତି ! 


ଯରିବାର ନିୟୋଜନ କଂଣ ସେ ବିଷୟରେ ଅମେଚନା କରିବା 


ପିତାମାତା ଶିଶୁମାନଙ୍କୁ ଦୁନିଆକୁ ଆଣିଥାନ୍ତି । ଜଣେ ଶିଶୁ ତା ନିଜ ପରି 
କିଛି କରିପାରେ ନାହିଁ । ତାର ଖାଦ୍ୟ ଦରକାର, ତାର ବସ୍ତ ଦରକାର । ସେ 
ଯେତେବେଳେ ଗେଗରେ ପଡ଼ିବ ତାକୁ ଗେଗମୁୂକ୍ତ କରିବାକୁ ପଡ଼ିବ ଏବଂ 
ତାହାକୁ ଶିକ୍ଷିତ କଗଇବାକୁ ପଡ଼ିବ ! 


ଏ ସବ୍ର କରିବା କାହାର ଦାର୍ୟଟ୍ୃ ? ଏହା ପିତା ମାତାଙ୍କ ଦାଯିତ୍ବ 
ନୁହେଁ କି ? କାରଣ ସେମାନେ ପିଳ୍ମକୁ ଦୁନିଆକୁ ଆଣିଥାନ୍ତି । ଏଣୁ ସେମାନଙ୍କୁ 
ନିତ୍ିତ ବେ ପି୍ମର ଯନ୍‌ ନେବାକୁ ହେବ ଏବଂ ତାହାକୁ ନିଜର ଦାର୍ୟ ତୃ 
ତୁଳଇବା ପର୍ଯାନ୍ତ ଯୋଗ୍ୟ କରିବାକୁ ପଡ଼ିବ । 


ଆମେ ସମସ୍ତେ ସନ୍ତାନମାନଙ୍କର ଭଲ ଗ୍ରହିଁଥଉ । ଯଦି ଅମ୍ଭମ ନଙ୍କ 
ନିକଟରେ ଯଥେଷ୍ଟ ଟଙ୍କା ପଇସା ଥାଏ, ଏହା ସହଜ ହେବ । ଯଥେଷ୍ଟ ଅର୍ଥ 
ନଥିଲେ ଏହା ଆଶା କରିବା ବୃଥା । ତାପରେ ଆମେ ପିଲ୍ମମାନଙ୍କର ଭଲ କରି 
ପାରିବ। କି ? ଆମେ ଏହି ବିଷୟଚେ ଠିକ୍‌ ଚିନ୍ତା କରୁଛୁକି ? 
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ବାନ୍ତୁ “୧ 
{କ) ଖାଦଯ- 

ଉଦାହରଣ ସ୍ବରୂପ୍‌ ଜଣେ ମେକର ମାସିକ ଆୟ ଟ୩୦୦, ତୀର ପରିବାର 
ତା'ଉପରେ ନିର୍ଭର କରିଥାନ୍ତି । ତାର ସ୍ତ, ୬ ଜଣ ପିମ୍ମ୍‌ ଏପରି ମୋଟ ୮ 
ଢ଼ଣ ଅଛନ୍ତି । ସେମାନେ ଯାହା ଖାଇବାକୁ ଗ୍ରହାନ୍ତି ଅଥବା ଯାହା ଖାଇବା 
ଉଚିଚ ତାହା ପାଆନ୍ତି ନାହିଁ । ସେ ଦେ ନିକ ମାତ୍ର ୮ ଟଙ୍କା ମୂଲ୍ଯର ଖାବ୍ଯ 
କିଣି ପୀରିବାକୁ ସକ୍ଷମ ଅଟନ୍ତି । ଏହାର ଅର୍ଥ ପତ୍ୟେକ ଦେ ନିକ ୧ ଟଙ୍କାର 
ଖାଦ୍ୟ ପାଆନ୍ତି ! 

ବଉଁମାନ ଢବନ୍ଧ୍ଧ ଏହି ପୂରୁଷ ଏବଂ ସ୍ତୀଙ୍କର ମାତ୍ତ ୨ଟି ସନ୍ତାନ ଅଛନ୍ତି । 
ପରିବାର ସଂଖ୍ୟା ମାତ୍ର ୪ଜଣ ! ଏଣୁ ଏମାନେ ପତି ଦିନ ୮ ଟଙ୍କା 
ବ୍ୟୟ କରିବା ଦୃଵାଗ ପ୍ରତ୍ୟେକ ୨ ଟଙ୍କାର ଖାଦ୍ୟ ପତିତିନ ପାଇବେ । 

୬ ଜଣଙ୍କ ପରିବ ପିଚା ୨ ଜଣଙ୍କୁ ଭଲ ଖାଦ୍ୟ ଦେଇ ପାରିବେ । 
ପିଇମାନଙ୍କର ଉତ୍ତମ ସ୍ପାସ୍ଥ୍ୟ ଏବଂ ବର୍ଡ଼ବା ପାଇଁ ଭଲ ଢବରେ ଖାଦ୍ଯ 
ଦିଥାଯ ବା ଏକାନ୍ତ ବିଧେୟ ! 

ଖେ) ସ୍ାସ୍ଥୁ ଓ ୨ଜଣ ପିଳ୍ମଙ୍କ ଭଲ ଖାଦ୍ଯ ଦିଆଯାଇ 
ସାରିଲେ, ସେମାନେ ଗେଗଦ୍।ଗ ଆକ୍ରମିତ ହେବେ ନାହିଁକି ଗେଗରେ ପଡ଼ିବେ 
ନାହିଁ । ସେମାନେ ରୋଗରେ ପଡ଼ିଲେ ପିଁ ତା ଥିଷଧ କିଣିବାକୁ ସକ୍ଷମ ହୋଇ 
ପାରିବେ । 


୯ ଗଁ ) ଗୋଷାକ :¬ ପର୍ବପର୍ବାଣୀ ସମୟରେ ଆମେ ପତ୍ୟେକଙ୍କ ପାଇଁ 
ଚିଶେଷକରି ର୍ପ ଇମାନଙ୍କ ପାଇି ନଆ ପୋଷାକ କିର୍ଣବାକୁ ଭଲ ପାଉ ! 
ଏବଂ ଏହାଦ୍ରାଗ ଫଁ ମମାନଙ୍କର ଖୁସିଦେଖ ପଁ ତାମାତା ମଧ୍ୟ ଖୁସ ହୋଇ 
ଆଆଚ୍ତି । କିନ୍ଧ ୫ ଜଣ ର୍ପ ମମମାନଙ୍କ ପାଇି ପୋଷାକ କିଣିବାକୁ ବହୁତ ପଇସା 
ଦରକାର । 

ଅନେକ ସମୟରେ ଫଁ ଗମାନେ ସେମାନଙ୍କ ଠାରୁ ବଡ଼ ପି ମମମାନଙ୍କର 
ପର ର୍ରଣା ପୋଷାକ ର୍ପ ର୍ଷ ଥାନ୍ତି । ଥଞ୍ତା। ଜଳବାୟୁରେ ୬ ଜଣ ପଁ ଲାଙ୍କ ପାଇଁ 
ଚାରମ ପୋଷାକ ଜିଣିବ। କଷ୍ଟକର ବ୍ୟାପାର । 

ପରିବାରରେ ୨ ଜଣ ପିଲା ଥିଲେ, ସେମାନକୁ ଠିକ ଇବେ ପୋଷାକ 
ପିନ୍ଦାଇବାକୁ ସୂଯୋଗ ଅଧିକ ରହିଛି । 
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ଘେ) ଚଵିକ୍ଷା-ଆଜିକାଲି ପିଲାମାନଙ୍କ ପାଲି ବେତନ ଫାସ୍ତ କର୍ମ ଗ୍ରହ ଥିବାରୁ 
ସେମାନଙ୍କୁ ଶିକ୍ଷା ଦେବା ନିତାନ୍ତ ଦରକାର । ବେତନ ପ୍ରାପ୍ତ କର୍ମୀ କହିଲେ 
ନିୟମିତ ପ୍ରତ୍ୟେକ ମାସ୍ସରେ ନିର୍ଦ୍ଦଷ୍ଠ ପରିମାଣରେ ଟଙ୍କା ଘରକୁ ଆଣୁଥିବା 
କର୍ମୀଙ୍କ ବୁଝାଏ । . 
ଲୋକେ କିପରି ବେତନ ପାସ୍ତ କର୍ମ ପାଆନ୍ତି ? ସାଧାରଣତଃ ବେତନ 
ପାପ୍ତ କର୍ମ ପାଲି ଶିକ୍ଷା ଆବଶ୍ୟକ । ଜଣେ ଶିକ୍ଷିତ ଲୋକ ଅଶିକ୍ଷିତ ଲୋକଠାରୁ 
କାର୍ଯାପାଇି ଅଧିକ ଚେଷ୍ଟା କରେ । କିନ୍ତ ଜଣେ ପିତା ଛଅଜଣ ପିଲାଙ୍କୁ କିପରି 
ଶିକ୍ଷିତ କରିପାରିବ ? ଯଦି ଜଣେ ଲୋକର ଦୁଇଟି ପିଲା ଆଆନ୍ତି ତେବେ 
ସେମାନଙ୍କୁ ଭଲକରି ଗଢି ତୋଳିବା ପାଇଁଂ ସ୍ଥଯୋଗ ଥାଏ ଏବଂ ବେତନ ପୀାପ୍ତ 
କର୍ମ ଓ ଶିକ୍ଷା ଦ୍ରାରୀ ପିଲା ତାହାର ପିତାମାତାଙ୍କୁ ବାର୍ଦ୍ଧକ୍ୟ ସମୟରେ ଦେଖା- 
ଶୁଣା କରିପାରେ । ଏଣୁ ଆମେ ଦେଖିବା ଯେ ଯଦି ପିତା ମାତାଙ୍କର ଅନେକ 
ସନ୍ତାନ ନଥାଇ ଦୁଇଟି ମାତ୍ର ସନ୍ତାନ ଥାଆନ୍ତି ତେବେ ପିତାମାତା ଖାଦ୍ୟ 
କିମ୍ଭା ସ୍ଞାସ୍ଥ୍ୟ ପୋଷାକ କିମ୍ମା ଶିକ୍ଷାର ଅଧିକ ଦାର୍ଯ ତୃ ତୁଲାଇ ପାରିବେ । 
ବାଲ୍ତ | - ୨ 
ଶିଶୁମାନେ କେବଳ ଖାଦ୍ୟ, ଖିଷଧ, ବସ୍ତ ଏବଂ ଶିକ୍ଷା ଆବଶ୍ୟକ କରନ୍ତି 
ନାହିଁ । ପିତା ମାତାଙ୍କର ଯନୁ ମଧ୍ଯ ସେମାନେ ଗ୍ରହାନ୍ତି । ଛୋଟ ଛୋଟ 
ଶିଶୁମାନଙ୍କ ପତି ଆମ୍ଭମାନଙ୍କର ପୁଗ ଦୃର୍ଷୀ ଆଏ । ଏପରିକି ଶିଶୁ ବଡ଼ 
ହେଲେ ମଧ୍ଯ ତାକୁ ବିଭିନ୍ନ ବିଷୟ ଶିଖାଇବାକୁ ପଡ଼ିଥାଏ । ବିଶେଷତଃ 
ପିଲାଟି ଅସ୍ମସ୍ଥ ଥିଲାବେଳେ ସେ ଅଧିକ ଯନ୍ନ ଦରକାର କରେ । 


ଗୋଟିଏ ସ୍ତନ୍ୟ ପାନ କିରୃଥିବା ଶିଶୁ ମା/ର ସମସ୍ତ ଯନୁପ।ଏ କିନ୍ଧ ମା 
ଯେତେବେଳେ ପୂୁନଃର୍ବାର ଗର୍ଉବତୀ ହୋଇ ପଡ଼େ ଏବଂ ଆଉ ଗୋଟିଏ ଶିଶୁ 
ଜନ୍ମ ହୁଏ ପଥମ ସନ୍ତାନଟି ବେଶି ଅବହେଳିତ ହୁଏ ! ଏହା ଅତି ଦୁଃଖର କଥା 
ଏବଂ ଶିଶୁ ପକ୍ଷରେ ମଧ୍ୟ କ୍ଷତିକାରକ | 

ଯଦି ମାର ବହୂତ ସନ୍ତାନ ଥାଆନ୍ତି, ତେବେ ତାକୁ ସନ୍ତାନ ମାନଙ୍କ ତ୍ତି 
ଦୃଷ୍ଟି ଦେବାକୁ ଅଧିକ ସମୟ ମିଳେ ନାହିଁ । ସାଧାରଣତଃ ସେମାନଙ୍କ ମଧ୍ଯରୁ 
ସମସ୍ତେ ଅବହେଳିତ ହୁଅନ୍ତି କେବଳ ସବୁଠାରୁ ଛୋଟ ସନ୍ତାନଟିକୁ ଯନ୍‌ 
ଦିଆ ଯାଇପାରେ । ଯଦି ମାର ଶିଶୁ ପତି ଉପଯୁକ୍ତ ଯନୁ ନେବାପାଇି ସମୟ 
ଥ।ଏ ତେବେ ଗେଗ ସମୟରେ ଶିଶ୍ୂକୁ ଠିକ ଯନୁ ନିଆଯାଏ । 
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ବାନ୍ତୁ। ୩ ;— ବହୁତ ଗୁଡ଼ିଏ ସନ୍ତାନର ଜନନୀ ସବୁବେଳେ ନିଗଶ ହୋଇ 
ପଡ଼ନ୍ତି"ଦିନସାଗ ସେ କ୍ରାର୍ନ୍ତ ବୋଧ କରନ୍ତ । ବହୁତ ସନ୍ତାନ ଜନ୍ମ ହେବାର୍ର 
ତାଙ୍କୁ ଦୁର୍ବଳ ଓ ରକ୍ତହୀନ କରିଦିଏ । ଯଦି ଜଣେ ସ୍ତୀ ବୁର୍ବଳ ଓ ରଚ୍ତହୀନ 
ହେଇ ପଡ଼େ ତେବେ ଜଣ ହେବ ନ ସେ ସବୃବେଳେ କ୍ଲାନ୍ତ ବୋଧ କରିବ 
ଏବଂ ତାକୁ କିଛି ଭଲ ଲାଗିବ ନାହିଁ, ବାହାରର ଗେଗ ତାକୁ ଆକ୍ରମଣ କରେ 
ଓ ସେ ଚିଡ଼ ଚିଡ଼ ହୋଇଯାଏ, ସେ ଅତି ଅଳ୍ପକେ ଗରିଯିବ ଏବଂ ଧୈର୍ଯ୍ୟ 
ସହକାରେ ନିଜର ପିଲ୍ମମାନଙ୍କୁ ଯନୂ କରିବାକୁ ତାର ଶକ୍ତି ନଥିବ । 


ଗୋଟିଏ ମା ଯାହାରକି ଅଳ୍ପ ସନ୍ତାନଥାଏ ତାର ନିଜ ପରିବାର ପତି 
ଉପଯୁକ୍ତ ଯନୁ ନେବାପାଇଁ ଉତ୍ତମ ସ୍ପାସ୍ଥ୍ୟ ଓ ସମୟ ଥାଏ । 
ବାର୍ତା “୪: :=¬ଯଦି କୌଣସି ସ୍ପାମୀ ସ୍ତୀଙ୍କର ବହୁତ ସନ୍ତାନ ହୋଇ 
ଯାଇଥାଏ ତେବେ ସେମାନଙ୍କର କରିବାକୁ ଆଉ କିଛି ନାହିଁ । କିମନ୍ଧ ଆମେ 
ସେମାନଙ୍କୁ ଆଉ ଅଧିକ ସନ୍ତାନ ନହେବାକୂ ସାହାଯ୍ଯ କରିବ, କିନ୍ଧ ଯଦି 
କୌଣସି ଦମ୍ପତି ନୂଆ ବାହା ହୋଇ ଥାଆନ୍ତି ସେମାନଙ୍କର ପରିବାର ନିୟନ୍ତ୍ରଣ 
କରିବାପାଇଁ ବହୁତ ସ୍ପଯୋଗ ଅଛି । 


କେବଜ ଅସ୍ତୋପଗ୍ଵର କରି ସନ୍ତାନ ଜନ୍ମ ବନ୍ଦ କରିବାକୁ ପରିବାର 
ନିୟୋଜନ କୁହାଯାଏ ନାହିଁ ଏହାର ଅର୍ଥହେଇଁ ଆପଣ ଯେତେବେଳେ ଗୋଟିଏ 
ସନ୍ତାନ ଗୃହ ନ୍ତି ଗୋଟିଏ ହେବ । ଯଦି ସନ୍ତାନ ନ ଗ୍ଲହା ନ୍ତି ତେବେ ହେବ 
ନାହିଁ । ଆମ୍ଭମାନଙ୍କ ମଧ୍ୟରୁ ଅନେକ ଜାଣନ୍ତି ନାହିଁ ଯେ ସନ୍ତାନ କିପରି । 
ମାତୃ ଗର୍ଭରେ ସଞ୍ଚାର ହୁଏ । ଯୌନ ମିଳନ ସମଯରେ ପୂର୍ଧଷର ବୀର୍ଯାଯାଇ 
ସ୍ରୀର ଗଇଁରେ ଥିବା ଡ଼ିସଥାଣ୍ରେ ମିଳିତ ହୁଏ .। ଏହି ୨ଟି, ଛୋଟ ଶିଶୁରେ 
ପରିଣତ ହୁଏ । ଯାହାକି ମାତୃଗର୍ଭରୁ ବାହାରକୁ ବାହାରି ଆସିବା ପର୍ଯନ୍ତ ବୃ 
ପାଇଥାଏ । ତା ପରେ ମା ସନ୍ତାନକୁ ଜନ୍ମଦିଏ । ଗୋଟିଏ ଶିଶୁ ମାତୃ ଗର୍ଭରେ 
ସଞ୍ଚାର ନହେବା ପାଇଁ ବିଭିନ୍ନ ଉପାୟମାନ ଅଛି । 


cକ) The Rhythm Method ; —-ଗୋଟିଏ ଉପାୟକୁ Rhythm 
Method କୁହାଯାଏ । ସ୍ତୀର ମାସିକ ରଚୁସ୍ବାବ ସହିତ ଶିଶ୍ଵ ସୃଷ୍ଟି ହେବାର 
ସମ୍ମନ୍ଧ ଥାଏ ! ରତୁସ୍ବାବ ହେବାର ଏକ ସପ୍ତାହ ପୂର୍ବରୁ ଏବଂ ପରେ ମାତୃ 
ଗର୍ଭରେ ସନ୍ତାନ ସୃ ହୋଇପାରେ ନାହିଁ କେବଳ ମଝି ନଅ ଦଶ ଦିନରେ 
ମାଂର ଜଗସ୍ଥ ସନ୍ତାନ ସୃର୍ଷଂ ପାଇଁ ଅନୂକଳ ଥାଏ । 
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Rythm Method ଅତି ସହଜ-ମନେ ରଖନ୍ତୁ କେବଳ ମଧ୍ଯବର୍ତ 

କାଳୀନ ୯ । ୧୦ ଦିନ, ଏହି ସମୟରେ ସ୍ପୀ ନିଜର ସ୍ଞାମୀ ସହିତ ଯୌନ 
ସମ୍ପର୍କ ନ ରର୍ଖ ବା ଉଚିତ | ରତୁସ୍ରାବର ୮ଦିନ ପୂର୍ବରୁ ଯୌନ ମିଳନ ପାଇଁ 
ବାଧା ନାହିଁ, ଏହି ସମୟରେ ମାତୃ ଗର୍ଭରେ ଭୃଣସଞ୍ଚାର ହୋଇପାରେ ନାହିଁ, 
ଏହାର ଅର୍ଥ ହେଲ୍ମ ସ୍ତୀ ତାଙ୍କର ରତରସ୍ରାବର ତାରିଖଟିକୁ ଠିକ୍‌ ମନେରଖି ଦିନ 
ଗୁଡ଼ିକୁ ଜାଣିବେ । 
(ଖ) ଲରରଧ :¬ ଶିଶୁ ସୃର୍ଷ ନକରିବା ପାଇ ମଧ୍ଯ ଅନ୍ୟ ଉପାୟ ଅଛି । 
ଗୋଟିଏ ହେଲ୍ମ ନିଗେଧ ବ୍ୟବହାର କରିବା । ଏହା ଏକ ରବର ବେଲୁନ୍‌ ପରି 
ଯାହାକୃକି ସ୍ପାମୀ ସ୍ତୀ ସହିତ ଯୌନ ସମ୍ପକ' ରଖ ବା ସମପରେ ନିଶ୍ଚୟ 
ପିର୍ଧ ବେ । ପୂରୁଷର ବୀଜ ସ୍ତୀ ବୀଜରେ ମିଳିତ ହେଲେ ତୃଣ ସଞ୍ଚାର ହୁଏ 
କିନ୍ଧ ନିଗେଧ ବ୍ଯବହାର କରିବା ଦ୍ଵାଗ ସ୍ପାମୀର ବୀଜ ସ୍ତୀ ଗଭଁକୁ ଯାଇପାରେ 
ନାହିଁ, ତେଣୁ କୌଣସି ସନ୍ତାନ ସୃର୍ଷୀ ହୁଏ ନାହିଁ । ଗୋଟିଏ ନିଗେଧ କେବଳ 
ଥରେ ବ୍ୟବହାର କରି ଫିଙ୍ଗ ଦେବା ଉଚିତ । 


(ଗ) ଲୁପୁ୍‌ :¬ ସନ୍ତାନ ସୃର୍ଷ ନକରିବ ପାଇି ଅନ୍ଯ ଏକ ଉପାୟ ହେଲ 
ଲୁପ୍ଠ୍‌ । ଏହାକୁ ସ୍ତୀର ଜଗୟୂ ମଧ୍ଯରେ ରଖାଯାଏ, କୌଣସି ଡ଼ାକ୍ତର କିମ୍ମା 
ନସଙ୍କଦ୍ଵାଗ ଲୁପ୍ତ ସ୍ତୀର ଜଗୟୁ ମଧ୍ୟରେ ରଖାଯାଏ, ଲୁପ୍‌ ସନ୍ତାନ ସୃଷ୍ଟ 
କଗଇ ଦିଏ ନାହିଁ ଏହା ଅତି ନିଗପଦ ଏବଂ ଯେତେବେଳେ ସ୍ପାମୀ ସ୍ତୀ 
ସନ୍ତାନ ଗ୍ରହ ।ନ୍ତି ସ୍ତ କୌଣସି ଡ଼ାଭ୍ରରଙ୍କ ନିକଟକୁ ଯାଇ ଲୁପ୍‌ଟିକୂ ଜଗକ୍ଥର୍ର 
ବାହାରକୁ ବାହାରକରି ଆଣି ପାରନ୍ତି ତାପରେ ସନ୍ତାନ ସୃର୍ଷ୍ଠ ରେ ଆଉ କୌଣସି 
ବାଧା ନଥାଏ । 

ଘେ) ବଝିକା :-ବର୍ମାନ ସ୍ତ ଲେକମାନଙ୍କ ପାଲି ଖାଇବା ବଟିକା ଉତ୍‌: 
ଭବନ କଗଯାଇଅଛି । ପ୍ରତ୍ୟେକ ଦିନ ସ୍ତୀଜୂ ଏଥିରୁ ଗୋଟିଏ ବଟିକା ଖାଇବାକୁ 
ହେବ ! ଯେତେବେଳେ ପର୍ଯନ୍ତ ଜଣେ ସ୍ତୀ ବଟିକା ଖାଉଥିବେ ସେତେଦିନ 
ପର୍ଯାନ୍ତ ତାଙ୍କର ସନ୍ତାନ ହେବ ନାହିଁ ! ଯଦି ସେ ବଟିକା ଖାଇବା ବନ୍ଦ କରି 
ଦେବେ ତେବେ ସେ ସନ୍ତାନ ସ୍ଵର୍ଷ କରିବାରେ ସକ୍ଷମ ହେବେ, ଜଣେ ଡ଼ାକ୍ତର 
କିମ୍ଭା ନର୍ସ ତୁମକୁ ଏହି ସନ୍ତାନ ପ୍ରତିଗେଧକାରୀ ବଟିକା ଦେଇ ପାରିବେ । ସ୍ଥତଗଂ 
ଏହି ଗ୍ରିଟି ଉପାୟ ହେଉଛି ରିଦମ ଉପାଯ, ନିଗେଧ, ଲୁପ୍‌, ଓ ବଟିଜା । 
ଏହା ହେଉଛି ସନ୍ତାନ ଜନ୍ମକୂୁ ସ୍ଥଗିତ ରର୍ଖ ବାର ଉପାଯ, ଏଗୁଡ଼ିକ ଆରମ୍ଭରୁ 
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କିତ୍ମା ଗୋଟିଏ ସନ୍ତାନ ହେମ ପରେ ବ୍ଯବହାର କରିବା ପାଇି ଉପଯୁକ୍ତ । 
ଦୁଇଟି ସନ୍ତାନ ମଧ୍ୟରେ ୩ ବର୍ଷ ବୟସ ବ୍ୟବଧାନ ରହିବା ଉଚିତ, ଯାହା 
ଦ୍ଵାଗକି ସନ୍ତାନ ମାତୃ ସ୍ତନ୍ୟ ପାଇବା ସଙ୍ଗେ ସଙ୍ଗେ ତାର ଜୀବନର ସବ୍ରଠାରୁ 
ମୂଖ୍ୟ ପଥମ ୩ ବର୍ଷରେ ମାର ସେବା ଓ ଯନୂ ପାଇପାରେ ! ଏହି ଗ୍ଵଗେଟି 
ଉପାୟ ମଧ୍ଯରୁ € ବୋଧ ହୁଏ ଲୁପ୍ଠ ସବ୍ରଠାରୁ ଉତ୍ତମ ) ଯେ କ୍ୋୌଣସିଟି 
ସନ୍ତାନ ଜନ୍ମ ମଧ୍ୟରେ ବ୍ୟବଧାନ ରଖିବା ପାଇଁ ଉତ୍ତମ ଅଟେ । 


ଯେତେବେଳେ ସ୍ଥାମୀ ସ୍ତୀଙ୍କର ୨ଟି ସନ୍ତାନ ହୋଇଯିବ ସେତେବେଳେ 
ସେମାନେ ଅଧିକ ସନ୍ତାନ ନହେବା ପାଇଁ ଚେଷ୍ଟା କରିବା ଉଚିତ । ଯାହାଂ- 
ଦ୍ଵୀଗକି ସେମାନେ ହୋଇଥିବା ୨। ୩ ସନ୍ତାନଙ୍କର ପ୍ତକୃତ ଯନ୍‌ ନେଇ 
ପାରିବେ । 


ଏହା ସମ୍ଭବ ଯେ, ଶେଷ ସନ୍ତାନ ଜନ୍ନହୋଇ ୩ ବର୍ଷ ନହେବା ପୂର୍ବର୍ର 
କୌଣସି ଦମ୍ପତି ସ୍ଥାୟୀ ନିଗେଧ କରିବେ ନାହିଁ, କାରଣ ତାଙ୍କର ସନ୍ତାନର 
ଆୟୁଷ ସମ୍ମନ୍ଧରେ ସେମାନେ ନିଶ୍ଚିତ ହୋଇ ନଥିବେ, ଜିନ୍ସ ଯେତେବେଳେ ଶେଷ 
ସନ୍ତାନଟିକୁ ୩ ବର୍ଷରୁ ବେଶୀ ହୋଇଯିବ, ସେତେବେଳେ ସେମାନେ ନିଶିତ 
ହେବେ ଯେ ଶିଶୁଟି ବର୍ଧଚ ଯିବ କାରଣ ଗୋଟିଏ ଶିଶ୍ରର ଜୀବନର ସବ୍ରଠାର୍ର 
ବିପଦ ସଙ୍କୁଳ ବର୍ଷହେଳ୍ମା ଠ ଠାରୁ ୩ ବର୍ଷ, ତାପରେ କୌଣସି ଦମ୍ପତି ସ୍ଥାୟୀ 
ଗଇଁନିଗେଧ ଅସ୍ତୋପଗ୍ବର କରିପାରନ୍ତି । ଏହା ଅଧିକ ସନ୍ତାନ ନହେବା ପାଇଁ 
ଏକ ନିଶ୍ଚିତ ପନ୍ନା । 


Vasectomy and tubectomy:—aୂରୁଷ ମାନଙ୍କର ଅସ୍ତୋପଗ୍ଵର ସ୍ତୀ 
ମାନଙ୍କଠାରୁ ସହଜ, ପୂରୁଷ ମାନଙ୍କୁ ଡ଼ାକ୍ତରଖାନାରେ ରହିବାକୁ ପଡ଼ିବ ନାହିଁ । 
ସେମାନେ ଅପରେସନ୍‌ କରି ଘରଜୂ ଯାଇ ପାରିବେ | କିନ୍ଧମ ଅପରେସନ୍‌ 
ହୋଇଥିବା କ୍ଷତକୁ ପରିଷ୍କାର ରଖିବାକୁ ହେବ ଯାହାଦ୍ଵାଗକି ଏଥିରେ ପୂଜ 
ହେବ ନାହିଁ । କେତେକ ଲେକଙ୍କର ଭୟଅଛି ଯେ ଏହି ଅସ୍ତୋପଗ୍ଵର ପରେ 
ପୂରୁଷ ତାର ପୂରୁଷତ୍ଵ ହଗଇ ବସିବ । କିନ୍ତୁ ଏହା କଦାପି ସତ୍ୟ ନୁହେଁ, ଯଦି 
ଆପଣମାନେ ଏ ବିଷଯରେ ନିଶିତ ହେବାକୁ ଗ୍ହା ନ୍ତି ତେବେ ଯାହାଙ୍କର ଏହି 
ଅସ୍ତୋପଗ୍ବର ହୋଇଛି ତାଙ୍କୁ ପଗ୍ବରନ୍ତ ଏହି ଅସ୍ତୋପଚାର କେବଳ ପୃରୁଷକୁ 
ସନ୍ତାନ ସୂର୍ଷୀ କଗଇ ଦିଏ ନାହିଁ । ସେ ପୂର୍ବପରି ନିଜ ସ୍ତୀ ସହିତ ଯୌନ ମିଳନ 
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କରିପାରନ୍ତି । ଏହାର କୌଣସି ବ୍ୟତିକ୍ରମ ହୁଏ ନାହିଁ କେବଳ ସ୍ଥୀଙ୍କର ଆଉ 
ସନ୍ତାନ ହୁଏ ନାହିଁ । 


ସ୍ତୀ ମାନଙ୍କର ଅସ୍ତୋପଚାର ମଧ୍ୟ ସରଳ, କିନ୍ତ ଝସେମାନଙ୍କୁ ହସ୍‌ପିଟାଲରେ 
୩ ଦଡିନ ରହିବାକୁ ପଡ଼ିବ । ଯେଉଁ ସମୟରେ ଜି ତାଙ୍କୁ ଖାଦ୍ୟ ଦିଆଯାଏ ଏବଂ 
ସେବା କଗଯାଏ, ସନ୍ତାନ ଜନ୍ମ ହେବାର ଠିକ୍‌ ପରେ ପରେ କିମ୍ଭା କିଛିଦିନ 
ପରେ ଯେ କୌଣସି ସମୟରେ ଏ ଅପରେସନ୍‌ କଗଯାଏ । 


କେତେକ ସ୍ତୀ ଲ୍ମେକ ଭୟକରନ୍ତି ଯେ ଏହି ଅପରେସନ୍‌ କଗଇବା ଦ୍ଵାଗ 
ସେମାନେ ଆଉ କାମ କରି ପାରିବେ ନାହିଁ, ସେମାନେ ଗବନ୍ତି ସେମାନେ 
କେବେ ବି ଜରି ପଦାର୍ଥ ଭଠାଇ ପାରିବେ ନାହିଁ , ଏହା ମୋଟେ ସତ୍ୟ ନୂହେ , 
ଅପରେସନ୍‌ କରଯିବ। ଦିନଠାରୁ ୧୫ ଦିନ ପର୍ଯନ୍ତ ସ୍ତୀ ଲେକଙ୍କୁ ସାବଧାନରେ 
ରହିବାକୁ ହେବ ଯେପରିକି ଶିଶୁ ଜନ୍ଧପରେ ପରେ ସେ ଯେପରି ଯନ୍‌ରେ ବା 
ସାବଧାନରେ ରହି ଆଆନ୍ତି । କେବଳ ସେତିକି ଯଥେଷ୍ଟ ଏହାପରେ ସେ 
ପୂର୍ବପରି ସ୍ତାଘବିକ ତାବରେ କାର୍ଯାକରି ପାରିବେ । କେବଳ ଗୋଟିଏ ବ୍ୟତିକ୍ରମ 
ହେମ ତାଙ୍କର ଆଉ ସନ୍ତାନ ହେବ ନାହି" ¦ ଯେଉଁ ସ୍ତୀ ମାନଙ୍କର ବହୁତ ସନ୍ତାନ 
ଥାଆନ୍ତି ଏବଂ ବାରମତ୍ମାର ଗଭଭପାତ ହୁଏ ସେମାନଙ୍କ ପକ୍ଷରେ ଏହା ଏକ ମୁକ୍ତି 
ପରି । ସ୍ପାମୀଙ୍କ ସହିତ ତାଙ୍କର ଯୌନ ସମ୍ପର୍କ ସମ୍ବନ୍ଧରେ ଚିନ୍ତା କରିବାର କିଛି 


ନାହିଁ । ସ୍ପାମୀ, ସ୍ତୀ ଉତ୍ତୟଙ୍କର ଅପରେସନ୍‌ କଗଇବା ଦରକାର ନାହିଁ, ତାଂକ 
ମଧ୍ୟର୍ତ ଜଣେ କେହି କଲେ ହେବ । 


ଚାରିଆଡ଼େ ପଚାର ପତ୍ର ଗୁଡ଼ିକ ଆପଣଙ୍କୁ କେବଳ ୨ଟି ସନ୍ତାନ ହେବାକୁ 
କହର୍ତି । ଏହା ଆପଣଙ୍କ ପାଇଁ ଉତ୍ତମ, ଆପଣଙ୍କ ସନ୍ତାନ ମାନଙ୍କ ପାଇଁ ଉତ୍ତମ 
ଏବଂ ଆପଣଙ୍କର ଦେଶ ପାଇଁ ମଧ୍ଯ ଉତ୍ତମ ଅଟେ । 
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